372 de pagini in care te invat cum sa-ti 
depăşeşti CimiteCe si sa trăieşti viata pe 

care o meriţi 

Tot ce e mai 6un pe (Depăşeşte Limite(e 
in varianta tipărită 

TCorin lacoS 


VoCumuC 1 



2 



MuCtumiri 


IVLuCtumescfamiCiei me Ce pentru sprijinuC acordat, frate Cui 
meu Ionut si prietenuCui meu ceCmai 6un dCorin. 

iMuCtumesc miifor de oameni ce ma citesc atat pe 6Cog-uCmeu 
www.depasestedmiteCe.com/6Cog cat si pe pagina %Depăşeşte 
LimiteCe” si carora Ce sunt profund recunoscător. 

Si nu in uCtimuCrand. 

Ii muCtumesc Lui Dumnezeu pentru ca mi-a dat sansa Ca 
viata si ma ocroteşte chiar si atunci când uit de LC. 

Va iu6esc pe toti si va sunt recunoscător! 




<Dedicaţie 

(Dedic aceasta carte famidei mele, fratelui meu Ionut si 
prietenului meu cel mai 6un Florin. 
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Introducere 


flceasta carte a Cuat naştere in urma mesajeCor primite de [a 
cititori ce si-au dorit ca materiaCeCe deose6it de importante 
pe care Ce postez periodic pe bCoguCmeu, sa fie grupate intr-o 
carte pentru a putea fi citita atunci când aceştia nu au 
conexiune Ca internet si nu au acces Ca 6Cog. 

Le sunt profund recunoscător tuturor oameniCor ce isi petrec 
minute bune citind printre randuriCe meCe si ma simt 
extraordinar atunci când aceştia imi scriu după o perioada 
ca au apCicat invataturiCe meCe si au avut rezuCtate 
extraordinare in viata Cor. 

(Ba mai muCt Ce sunt profund recunoscător si aceCor oameni ce 
duc mai departe munca pe care eu o fac si ii invata si pe cei 
din juruCCor metodeCe prezentate de mine si ii insotesc si pe 
ei in drumuCcătre autocunoastere si dezvoCtare personaCa. 

CHu de puţine ori mi s-a intampCat sa primesc maiC-uri in care 
oamenii imi spun ca au recomandat articoCeCe meCe si 
prieteniCor si ca apCicand ceCe invatate si aceştia din urma au 
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o6tinut rezultate 6une si m-au rugat sa imi tipăresc intreaga 
munca intr-o carte pe care sa le-o ofere in dar si celor ce nu 
au conexiune la internet, călătoresc ori nu au acces la 6logul 
meu. 

lata cum visul tau, drag cititor ; a prins contur astazi si daca 
erai nehotărât in alegerea celui mai 6un cadou pentru 
prietenul tau, te indemn cu 6ucurie sa ii oferi un exemplar 
din aceasta carte pentru care te asigur ca iti va fi 
recunoscător. 

Nu doar cartea fizica este cea care ilva 6ucura si ilva 
surprinde intr-un mod plăcut. 

de asigur ca ii vei scfiim6a intreaga viata prin valoarea 
extrem de importanta pe care o gaseste in prezentul material 
si ilvei ajuta sa depaseasca acele momente mai puţin plăcute 
din viata lui si sa o6tina rezultate extraordinare. 

Tii tu cel care il ajuta sa isi descopere puterea interioara.© 

(Deschide-i noi orizonturi si transforma-i viata intr-o 
capodopera, 6ucurandu-te alaturi de el. 
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In aceasta carte iti ofer experienţa acumulata in decursul 
anilor pe care i-am petrecut in drumul meu spre dezvoltare 
personala si iti prezint toate acele lecţii importante pe care 
le-am invatat, ce m-au ajutat ca astazi sa trăiesc viata pe 
care mi-am dorit-o candva. 

Chiar daca am avut momente in care am suferit si am crezut 
ca voi pierde lupta si am sa ramau toata viata trist si 
nefericit, am prins curaj si am pornit in cea mai frumoasa 
călătorie pe care un om o poate face in aceasta viata si 
anume calatoria către elinsusi. 

Mi-am petrecut ani 6uni din viata in care căutăm vinovaţi 
pentru tot ce se intampla in lumea mea exterioara, acolo 
unde eram sarac si nimic din ceea ce imi doream nu reuşeam 
sa o6tin, dar nu am avut niciodată curajul sa pătrund in 
interiorul meu si sa trag Ia răspundere pe singurul vinovat 
pentru tot ce nu aveam, adica pe mine. © 

Ceea ce ai in prezent in exteriorul tau este o copie fidela a 
ceea ce se gaseste in interiorul tau. 

Usti asemenea unui videoproiector ce proiectează pe perete 
exact imaginea generata in interior, pe rola de film. 


In cazul meu, aveam o minte im6acsita de gânduri si 
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convingeri negative si rezuCtateCe din [urnea exterioara erau 
[afetde negative. 


Nu imi doream tot ceea ce imi construisem prin “munca” in 
mintea mea, dar nu cunoşteam ca singuruCrăspunzător 
pentru viata mea sunt eu si nimeni aCtcineva nu este vinovat 
pentru ca eu nu am viata pe care mi-o doresc. 

Credeam in noroc si imi acceptam statutuCde “om Cipsit de 
noroc” si o6osisem de atatea gânduri ce imi rasunau tot mai 
tare in mintea mea ocupata sa imi ofere viata Cipsita de sens 
si de imporanta, pe care o “ceream” prin gânduri in fiecare zi. 

Nu aveam incredere in mine, in oameni si ma consideram 
pedepsit, vazand viata cape ceva negativ, fiind chinuitoare 
si Cipsita de Cucruri p[acute. 

JAm stat in acest chin vreme indeCungata... 

1 Eram inchis intr-o camera rece si intunecata si nu ştiam cum 
pot sa pasesc afara. 

începusem sa ma pCictisesc de viata pe care o aveam si 
simţeam ca am nevoie de o schimbare. 
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Mi-am dat voie sa fac ceva pentru mine si am pornit pe 
drumut dezvoltării personaCe. 

M-am apucat sa citesc o mulţime de cârti si sa aplic cele 
invatate de la oameni asemeni mie, ce au trecut prin aceleaşi 
incercari prin care si eu treceam si astfel aveam sa găsesc 
rezolvare la pro6lemele vieţii si am cunoscut pentru prima 
data ce inseamna cu adevarat fericirea si 6ucuria de a trai 

Mi-am dat voie sa ma cunosc si am avut surpriza sa o6serv 
un alt “eu ” cu mult mai 6un decât credeam vreodată. 

Mi-am aranjat lucrurile din interiorul meu si am inceput sa 
lucrez la fiecare domeniu important al vieţii mele. 

Pe langa rezultatele pozitive pe care le-am o6tinut am văzut 
ca pot sa fiu de folos si celor din jurul meu. 

dtm inceput sa ii invat pe prieteni si sa ii insotesc in 
minunata lor călătorie prin viata, oferindu-le sprijin, 
incurajare si increderea necesara si astfel au o6tinut 
rezultate pozitive. 

I-am ghidat in drumul lor spre autocunoastere, reuşind astfel 
sa aduc lumina chiar si in cele mai intunecate cazuri. 
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JAm început sa scriu toate acete Cectii pe care [-am invatat de 
[a viata si astfeCam dat naştere bCoguCui 
www.depasestedmiteCe.com/ 6Cog unde postez periodic 
materiaCe menite sa te insoteasca, sa te ghideze si sa iti ofere 
viata pe care ti-o doreşti. 

9VLi-am dat voie sa fiu imperfect, sa fiu om si am acceptat ca 
nu pot sa reusesc de fiecare data, dar am datoria sa fiu 
perseverent si ferm in decizii si acţiuni. 

9VLi-am dat voie sa ma împrietenesc cu mine si sa imi ofer mie 
tot ce am mai 6un, trăindastfel fericit si impacat cu viata pe 
care o am. 

Vreau sa te ajut si pe tine sa ajungi Ca rezuCtateCe pe care ti 
Ce doreşti, sa trăieşti fericit si impacat , cu 6ucurie in fiecare 
zi, iar pentru asta vreau sa iti ofer in urmatoareCe pagini 
instrumenteCe necesare pentru ca viata ta de acum inainte, 
sa fie ceCmai 6un Cucrupe care poţi sa iC ai vreodată. 

JAi incredere in puterea ta imensa si hai sa pornim impreuna 
pe drumuCcunoaşterii personaCe, dar si a ceCor din juruC tau. 

dot ce este mai 6unpe %Depăşeşte LimiteCe” iti ofer in 
aceasta carte in care am aCes sa grupez aceCe informaţii 
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pe capitoCe pentru o parcurgere mai uşoara si pentru a-ti 
oferi mai multa claritate. 

Vreau sa iti spun de asemenea ca eşti un norocos, pentru ca 
ai posibilitatea de a avea in mana ta un material cu lucrurile 
de care ai nevoie acum. 

du nu am avut ocazia sa am aceste informaţii grupate 
undeva, ci a trebuit sa le invat din propriile greşeli, sa sufăr 
si sa ma chinui, pana le-am inteles importanta. 

Si crede-ma ca nu mi-a fost uşor... © 

M-am gândit sa iti scurtez căutările, sa iti reduc suferinţa 
fiecărei situaţii neplăcute si sa iti ofer aceasta carte cu 
răspunsurile pe care le cauţi. 

Si nu in ultimul rând, vreau sa te anunţ ca este foarte 
posibil, in timp ce citeşti cartea, sa gasesti diferite greşeli 
gramaticale sau de exprimare. 

jdm scris singur aceasta carte, nu am trecut-o prin mana unei 
edituri si nu este perfecta. © 


Nu sunt perfect si nici nu am cum sa fiu vreodată. © 
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Nu sunt un scriitor profesionist, asa ca am aCes sa folosesc 
un Cim6aj simplu, acelaşi pe care l-as folosi daca am sta 
amandoi de vor6a la o cafea. 

(Daca totuşi iti sar anumite greşeli in evidenta si te 
deranjează foarte tare, imipoti comunica pentru a le putea 
corecta in viitoarele ediţii. 

In final, vreau sa te rog ca aceasta carte sa nu ramana doar 
o carte citita si aruncata in 6i6lioteca si atat. 

1 Este o carte practica si pentru a o6tine rezultatele pe care ti 
le doreşti ai nevoie sa aplici acele informaţii pe care le gasesti 
aici, ce iti vor aduce rezultatele mult aşteptate. 

Doar citirea textului fara acţiune, nu te va ajuta prea mult. 

Jlsa ca iti urez mult succes in aplicarea acestor informaţii si 
exerciţii in viata ta si aştept vesti bune de la tine. 

Iti sunt recunoscător pentru timpul pe care mi-l acorzi citind 
aceasta carte. 

de im6ratisez cu drag, 

(Florin Iacob 
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CMITOLVL 1 

<FE<RJCI<RE SI m<P£HNI<RE 
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Singurullucru ce iti lipseşte pentru 
a fi fericit intotdeauna 


Toţi oamenii vor6esc despre fericire si toti isi doresc sa fie cu 
adevaratfericiţi. 

(Vrea mulţi se simt dezorientaţi ’ confuzi si parca si-au uitat 
chemarea si rolul pe care il au pe acest pamant. 

Ştii care este misiunea ta? 

Sa mergi inainte prin viata in cautarea fericirii 

Imagineaza-ti ca eşti intr-o pădure in care sunt pomi ce au 
coroana foarte 6ogata, de un verde plăcut si in adierea 
vântului cald ce iti mângâie corpul se zăresc razele de soare. 

(Vadurea este destul de aglomerata de vegetaţia minunata, 
iar tu eşti uşor de6usolat pentru ca nu ai nici o cale de 
orientare, ci doar te laşi ghidat de lumina soarelui, 
orientandu-te geografic pentru a putea traversa acea pădure. 

Sfu eşti deloc panicat si nici speriat... 

de simţi plăcut deşi nu ştii când vei ajunge sa ieşi din acel 
verde al naturii si admiri 6ogatia ce te inconjoara. 
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Mergi cu paşi mici, desculţ prin iar6a incalzita de soare si te 
simţi cape un covor pufos alcamerei tale. 

Mergi inainte, cu un zam6et pe buze si deşi nu ştii absolut 
deloc când vei ajunge la destinaţie. 

de bucuri de fiecare pas pe care ilfaci si de aerul curat ce iti 
oxigenează mintea si iti incarca sufletul. 

Asemeni călătoriei descrise de mine, mergem inainte in 
cautarea fericirii, f ara sa ştim niciodată când o vom atinge, 
insa mergem increzatori si cu fruntea sus, bucurandu-ne de 
fiecare pas pe care ilfacem in aceasta direcţie. 

(Drumul către fericire este unul minunat, iar fericirea nu este 
un punct fix 

Da se regăseşte cu fiecare pas pe care il facem inainte, 
gbidati de lumea noastra interioara. 

Ai nevoie sa intelegi ca fericirea este un mijloc si nu un 
anumit scop sau un anumit punct de sosire. 

Fericirea este data de minunata bogăţie ce se afla in 
interiorultau, de viata trăită in conformitate cu valorile 
tale, punandu-ti in valoare calitatile si abilităţile tale si 
servindu-ipe cei din jurul tau cu ele. 
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[Fericirea vine din tine si nu din Cucruri exterioare si mai aCes 
materiaCe. 

Ştiu ca iti doreşti corpuCmuCt visat, casa muCt visata, 
maşina dorita, anumite o6iecte materiaCe sau orice aCte 
Cucruri, dar vestea proasta pe care am sa ti-o dau este ca nu 
acefea iti aduc fericirea, ci eCe iti oferă doar pCacerea, ceea ce 
este un Cucru compfet diferit. 

( Vro6abiC ai văzut cat de muCt iti doreai un anumit Cucru si 
pana sa iC ai, credeai ca aceasta iti va aduce fericirea si te va 
scapa depro6Ceme, insa după ce C-ai o6tinut ai văzut ca nu 
ai fost 6ucuros mai muCt de o Cuna sa zicem.. 

Munceşti din greu, ti Ce doreşti enorm, faci sacrificii sa iti 
cumperi anumite o6iecte si o 6servi după o perioada ca te 
cCiinui poate sa Ce pCatesti si tot nu eşti fericit asa cum 
credeai.. 

Cum se expCica asta? 

( Vro6a6iC si tu ca si muCti aCtii, ai fost invatat sa crezi ca 
fericirea vine Ca pachet cu toate CucruriCe materiaCe si in 
fiecare Cucru obtinut se ascunde un strop de fericire, dar eu 
vin si iti spun ca singuruCCucru ce ti-C aduce fiecare o6iect 
avut, este pCacerea de moment. 

Fericirea este de durata, iar pCacerea este de moment. 
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tMisiunea ta nu este sa te îndrepţi spre ptacere, pentru ca 
ptacerea iti asigura rezultate pe termen scurt, insa fericirea 
este un sentiment de durata. 

Simţi plăcere atunci când mananci alimentul preferat, dar 
nu poţi a6uza de acest lucru pentru a te putea simţi si mai 
6ine vreme indelungata. 

In scfiim6 iti generează o stare permanenta de fericire atunci 
când iti urmezi pasiunile tale, acolo unde eşti si motivat sa 
acţionezi si faci lucrurile cu mare 6ucurie in suflet, fiind 
dedicat, iar asta iti da o stare de 6ine si fericire de durata. 

Jlsa cum iti spuneam mai sus, te simţi minunat in natura, 
acolo unde ştii ca drumul duce la fericire si chiar daca nu vei 
ştii când ajungi la destinaţie, insusi parcurgerea drumului iti 
da fericire si satisfacţie. 

Jllege sa vezi fericirea ca un mijloc, un sentiment de durata 
clădit cu alinierea valorilor tale si reflexia completa in 
exterior a ceea ce se ascunde in interiorultau. 

Fericirea este un sentiment puternic de pace, seninătate, 
apreciere, dedicare, compasiune si iubire ce pot fi găsite in 
orice moment, spre deosebire de plăcere ce depinde doar de 
lucruri materiale si exterioare. 
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[Fericirea este catea de pe versantut unui munte ce te duce in 
vârf, iar drumutpana acoCo este unutfantastic, ce iti taie 
rasuftarea cu fiecare pas si te ajuta sa vezi mutt mai in 
ansam6tu frumuseţea ce sta doar ta cativa paşi de tine. 

Jisa cum si pe munte, ctiar daca nu vezi varfut, continui sa 
urci si sa te 6ucuri de fiecare pas pe care itfaci si pe măsură 
ce urci descoperi si mai mutta 6ogatie. 

Invata sa apreciezi fiecare ptanta, fiecare toc prin care mergi 
si oportunitatite ce se ivesc după fiecare cott atdrumutui si 
fii atent ta fiecare detatiu atcatatoriei tate, admirând 
maretia peisajutui. 

fisa se intampta si in drumut către fericire, unut dintre cete 
mai frumoase drumuri pe care poţi merge in aceasta viata. 

Fericirea vine din interior si nu confunda fericirea cu 
ptacerea pentru ca asa cum ai văzut sunt tucruri totat 
diferite. 

tHu ai nevoie de 6ogatii pentru a fi fericit.. 

dotuttine de atitudinea ta si de modutin care ategi in mod 
conştient sa iti petreci fiecare zi. 

Fjjsta totuşi 5 secrete 6ine ştiute despre fericire, pe care 
vreau sa ti te ofer cu mare drag, pentru ca apreciez timput 
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pe care mi-Cacorzi si imi doresc ca viata ta sa fie una de 
poveste. 

1. Adopta o6iceiuri noi ce te duc mai aproape de ceea ce iti 
doreşti 

(Daca rezuCtateCe pe care Ce ai in momentuCprezent nu sunt 
ceCe pe care Ce doreşti ’ cu siguranţa ai dezvoCtat anumite 
o6iceiuri ce ti-au influenţat comportamentuCtau. 

(Toate ca nu ti-ai dat voie sa te cunoşti ’ poate ca nu te crezi 
in stare ca poţi sau poate eşti inconjurat de oameni toxici ce 
nu te ajuta. 

Indiferent de ce anume este in exţerioruCtau, atentia trebuie 
mutata către tine. 

Observa ce obiceiuri nu iti fac cinste, ce nu te ajuta sa 
evoCuezi si sa creşti si decide cbiar acum sa Ce inCocuiesti cu 
uneCe productive. 

2. (păşeşte simpdtatea din compCexjtate 

Adopta un nou mod de a aborda probCemeCe si fa din 
CucruriCe ce pentru aCtii par dificiCe, uneCe simpCe. 

Atunci când majoritatea oameniCor se agita si se enervează, 
tu pastreaza-ti caCmuCsi noteaza pe o foaie de bartie moduri 
de acţiune prin care poţi rezoCva dificuCtatea respectiva. 


28 



J4vandu-le notate acele lucruri, poţi găsi mai uşor soluţii 
importante. 

Incearcal 

3. JLjuta-ipe aCtii 

Când ii ajutam pe ceilalţi de fapt ne ajutam pe noi insine. 

l)n zam6etpe cfiipuCunui om desenat de noi astazi, se va 
intoarce triplat asupra noastra, CafeCsi rauCpe care itfacem 
unui om se intoarce asupra noastra tot ampdficat. 

JLjutandpe alţii sa fie fericiţi, vom avea parte si noi de 
fericire. 

Când ajuţi câştigi 2 lucruri importante: 

Schim6i pentru moment viata unui om si iti asiguri si tu un 
ajutor in viitor. 

Jdjuta dV primul si fii un exemplu pentru noi toti. 

Sunt gata sa invat de la tine lucruri importante. 

4 . TU recunoscător 

Cel mai nefericit om este cel care uita sa fie recunoscător 
pentru tot ce are in acest moment. 

(Doar cei ce sunt recunoscători pentru ce au vor avea si mai 
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mult si vor ştii sa folosească toate resursele pentru ca viata 
lor sa fie una minunata. 

5 . Trăieşte momentul prezent 

(Doar trăind acum in momentul prezent poţi sa fii fericit si 
sa simţi aceasta stare mult mai des. 

Cu cat vei laşa ca mintea sa se cufunde in trecut cu atat iti 
vei condamna fiecare zi la suferinţa si nu meriţi asta. 

Trecutul a ramas in urma si nimic de acolo nu mai poate fi 
sckim6at. 

Trăieşte aici si acum si 6ucura-te de fiecare clipa. 

In final iti doresc sa iti dai voie sa cunoşti adevarata fericire 
si sa te 6ucuri de acest minunat sentiment intreaga ta viata. 

Vreau sa iti dau un mic pont si anume.. 

Cu cat vei invata si pe alţi oameni sa cunoască si sa traiasca 
fericirea cu atat vei ajunge sa cunoşti si sa trăieşti si tu cat 
mai mult fericirea. 
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6 gaturi'prin care poţi atinge mai repede fericirea 


T raia odata intr-un sat nişte oameni care erau mereu 
nemulţumiţi 6a de una, 6a de alta. Se certau intruna si 
dadeau vina unul pe altul pentru orice necaz care li se 
intampla. Uegea6a le dadea sfaturi 6une o 6atrana vestită 
pentru intelepciunea sa. Sătenii mai mult se raz6oiau intre 
ei in timp ce relele se tot adunau in casele lor. 

Intr-o seara, aceştia au vazut-o pe 6atrana in mijlocul 
drumului din fata casei aplecata sa caute ceva. Jiu intre6at- 
o ce face acolo. Batrana le-a spus ca si-a pierdut acul. 
JItunci, săritori, toti s-au pus in genunchi si au inceput sa 
caute de zor. După o vreme, unul dintre ei i-a spus: “Se laşa 
seara, in curând nu vom mai vedea de loc, poţi sa ne spui 
mai clar unde ti-aipierdut acul?”. L-am pierdut in casa”, 
răspunse 6atrana. “Lsti smintita ”, ii răspunse omul. “jAi 
pierdut acul in casa si vrei sa-lgasesti afara?” 

Liniştita, 6atrana ii răspunde: “IIcaut afară pentru ca aici 
este lumina. In casa este întuneric”. Cineva intervine: 
Lotuşi, gandeste-te, chiar daca ai lumina afara, cum poţi 
găsi acul afara daca nu l-ai pierdut aici? 
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CeCmai 6un Cucru ar fi sa ducem o lampa in casa si sa 
căutăm acuCacoCo unde l-ai pierdut”. Batrana a inceput a 
rade: “Cat de inteligenţi sunteti atunci când este vor6a de 
Cucruri simpCe. Când veţifoCosi aceasta inteCigenta pentru a 
inteCege ce se intampCa cu vietiCe noastre” V-am văzut mereu 
cautandin exterior explicaţii pentru necazuriCe voastre când 
sunt sigura, din propria experienţă, ca ar trebui sa cautati in 
caseCe voastre radacinite nefericirii voastre. (De ce cautati 
pace in Cucrurde exterioare? Jăcolo atipierdut-o oare?”. 

Sursa: ManagementutcaCitatii vieţii si condiţiei umane. Tundamentete 
consiCierii/3 C 0 ( R£ C 0, J4ure[ian. — Căij-iNapoca: Mega, 2004, p. 178-179. 


Cu totii ne dorim sa fim fericiţi si toata viata mergem pe 
drumul către fericire. 

Despre fericire sunt foarte multe lucruri de spus, dar vreau 
sa discutam astazi despre aspectele cele mai importante ale 
fericirii. 

Droba6il ca pana acum obisnuiai sa cauţi fericirea in 
exteriorul tau, asa cum ai văzut si in exemplul din 
povestirea de mai sus, pentru ca afara era mai simplu. 

Iti este comod sa cauţi explicaţii pentru toate acele 
nemulţumiri pe care le ai despre propria viata in exteriorul 
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tau, acoCo unde ai fost invatat sa cauţi de fiecare data, 
pentru ca acoCo aveai mai multa lumina sau chiar aveai pe 
cine sa dai vina. 

iNimeni din exteriorul tau nu este responsabil pentru viata 
pe care o ai in acest moment si daca in prezent eşti fericit 
sau nu depinde doar de tine. 

(Dar pentru a putea atrage fericirea in viata ta, un prim pas 
pe care Hai de făcut este acela de a incepe sa pătrunzi in 
interiorul tau si a-ti da voie sa fii fericit. 

Opreste-te pentru o clipa si uita-te la viata pe care o ai in 
acest moment. 

(Răspunde la următoarele intrebari: 
dstifericit? 

de simţi 6ine cu viata pe care o ai in acest moment? 

Iti dai voie sa fii fericit si ştii ce inseamna fericirea pentru 
tine? 

Care sunt acele lucruri ce te fac fericit si ce eşti dispus sa 
faci pentru fiecare? 

Daca nu eşti mulţumit cu viata pe care o ai cel mai probabil 
nu ti-ai dat voie cu adevarat sa fii fericit si nu ai acţionat 
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atat cat a fost necesar in aceasta direcţie. 

(Poţi incepe chiar acum sa te gândeşti care sunt [ucrurihe cu 
adevarat importante pentru tine, ce te fac fericit si iti dau 
emoţii pozitive sipropune-ti chiar acum sa incepi sa hucrezi 
[a fericirea ta. 

Ceh mai mare obstacoh din cahea fericirii oamenihor este 
reprezentat de o serie de convingeri negative pe care 
majoritatea oamenihor nefericiţi he au si care he otrăvesc 
propria fericire. 

Toarte muhti oameni se hasa ghidaţi de convingeri negative 
precum: 

"nu sunt bun de nimic", "nu merit sa fiu fericit", "ma chinui 
mereu sa trăiesc" hista poate continua, dar bănuiesc ca ai 
prins ideea. 

(Daca nu iti dai voie sa fii fericit, cum vrei sa fii? 

(Daca tu crezi ca toata viata ta eşti "condamnat" ha nefericire 
cum vei putea atinge fericirea? 

(Nu ma interesează ceea ce ai crezut pana acum, e important 
ce vei face de acum inainte. 

iMeriţi sa fii fericit, sa trăieşti in fiecare zi cu bucurie in 
sufhet si sa reahizezi hucrurihe pe care ti he doreşti. 
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(poate credeai ca ceea ce trăieşti in momentulprezent este tot 
ceea ce viata poate sa iti ofere, dar iti spun ca mereu exista 
loc de mai 6ine. 

Imagineaza-ti ca tu in momentul de fata crezi ca ai o vedere 
foarte 6una, dar mergi la medic si iti oferă doua lentile cu 
ajutorul carora poţi vedea mult mai 6ine o6iectele din jurul 
tau, culorile mai accentuate si detalii cat mai mărunte pe 
care inainte nu le puteai percepe.. 

Ştiind ca exista sansa sa vezi mult mai 6ine, ai alege sa porţi 
acele lentile sau ai opta pentru a ramane la vederea ta mai 
redusa ce credeai ca este corecta? 

(pro6a6ilca ai alege ca incepandde acum sa vezi lumea 
inconjuratoare mult mai 6ine, cu ajutorul acelor lentile de 
care nici nu ştiai pana acum ca te pot ajuta asa de mult. 

Jisa se intampla si in viata ta. 

Ai fost invatat de părinţi ca lumea din jurul tau este rea, 
plina de suferinţa si noi oamenii avem de dus o lupta in 
fiecare zi cu toti din exteriorul nostru sau ca fericirea 
noastra depinde de acele lucruri pe care ni le dorim, dar 
pentru ca nu avem suficienţi 6ani nu o sa putem atinge 
fericirea. 
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Opreste-te din a crede toate aceste lucruri si da-ti voie sa fii 
cu adevarat fericit. 

Fericirea este o alegere, ce porneşte din comoara noastra 
interioara, [a care putem ajunge prin autocunoastere. 

(Pentru a atrage fericirea in viata ta si a simţi mai des 
aceasta stare, am sa iti dau cateva sfaturi foarte 
importante: 

SfatuCl - Nu construi fericirea tape nefericirea altuia 

06serv tot mai des oameni ce isi clădesc fericirea lor pe 
fundaţia nefericirii altei persoane. 

Mminteste-ti ca orice lucru pe care ilfaci se intoarce la tine 
cu mult amplificat si 6anuiesc ca nu iti doreşti asta. 

Munceşte zi de zi sa descoperi care sunt lucrurile care iti fac 
plăcere, care iti dau emoţii puternice pozitive si cele pe care 
le facifara sa fii impins de la spate. 

Cauta si o6serva acele activitati in care eşti motivat si pe 
care le realizezi cu mare 6ucurie, ce te duc mai aproape de 
ceea ce iti doreşti. 

Sfatul 2 - înţelege ceea ce te face fericit 

[Nu exista reteta speciala pentru toti oamenii. 
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iFiecare persoana are cerinţe unice pentru a atinge fericirea si 
ceea ce te face pe tine fericit este compCet diferit de ceea ce ii 
fac pe părinţii tai sau pe oamenii dinjuruC tau. 

Suntem diferiţi si fiecare avem nevoi si dorinţe diferite , dar toti 
avem dreptuC sa cunoaştem ce anume ne face fericiţi si cum 
putem atrage in viata noastra mai muCte momente pCacute. 

SfatuC3 - (Fa-ti un pCan pentru a-ti readza o6iectiveCe 

Ce poate sa fie mai frumos in viata decât ca toate aceCe [ucruri 
pe care Ce cerem sa ni se intepdneasca? 

Jitunci când vei inteCege ca fericirea vine din interioruC tau si 
tu eşti creatoruCpropriei vieţi ’ CucruriCe incep sa prindă cuCoare, 
iar viata ta incepe sa iti apartina. 

M curaj sa iti doreşti mai mult, sa iti propui termene Limita 
in care sa readzezi CucruriCe ce te fac fericit si gaseste o 
strategie pentru a face in fiecare zi un pas inainte spre ceea 
ce iti doreşti. 

Pe măsură ce vei readza o6iectiv după o6iectiv, cadtatea 
vieţii taCe va creste considera6iCsi automat fericirea va fi 
prezenta mai des in viata ta. 

SfcttuC 4 - CNu Cega fericirea ta de oameni, ci de rezuCtate 

J4tunci când Cegi fericirea ta de oameni ’ rişti sa te impCici in 
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relaţii de dependenta cu persoanele din viata ta. 

Când eşti dependent de cineva, lumea ta interioara se 
pra6useste si viata ta este controlata de persoana respectiva. 

Chiar daca nu este prea plăcut exemplul următor, este real si 
anume ca atunci când eşti intr-o relaţie de dependenta cu o 
anumita persoana eşti precum un parazit ce depinde 100% 
de persoana gazda, iar atunci când aceasta dispare, 
parazitul "moare". 

Implica-te in cat mai multe relaţii de prietenie, cu oameni de 
calitate, dar nu uita nici o clipa de tine si de puterea ta 
interioara. 

Sfatul 5 - Inconjoara-te de oameni fericiţi 

dara sa ne dam seama preluam de la cei cu care ne petrecem 
timpul, anumite convingeri si mai ales stări emoţionale. 

(Daca alegem sa petrecem timpul cu oameni care credea viata 
este grea, ca suntem condamnaţi la suferinţa si lucruri de 
acest gen, ajungem sa fim si noi una din acele persoane 
pentru care viata este foarte grea. 

dLlege sa iti petreci timp cu oameni ce au convingeri pozitive, 
ce sunt optimişti si fericiţi si astfel te vei "contamina" cu 
acele lucruri folositoare pentru tine. 
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JlCege oameni ce iti amplifica puterea si care te ajuta sa 
evotuezi si sa creşti. 

SfatuC 6 - JLtunci cancCgreşeşti, aoţeaza-te pe soluţii 

iMajoritatea oamenitor ce gresesc in anumite momente din 
viata, se invinovatesc si se 6Cocheaza efectiv in pro6CemeCe 
pe care Ce au. 

(Daca ai o6iceiuC ca atunci când dai de anumite provocări, sa 
scormoni evenimenteCe din trecutuCtau cautanddisperat sa 
Ce gândeşti ca si cum s-ar fi intampCat intr-o aCta măsură, 
vreau sa te opreşti puţin si sa te caCmezi, renunţând Ca a 
cauta aCte moduri in care se puteau intampCa CucuriCe. 

(Vrea muCti oameni se 6CocCieaza in situaţii de acest gen si in 
Coc sa gaseasca soCutii, incearca prin diferite forme sa 
sckim6e cumva trecutuCCor. 

drecutuCnu iCmai poţi sckim6a, dar acum iti poţi sckim6a 
momentuCprezent. 

Tii ceCmai 6un prieten aCtau si nu un duşman de temut! 

In finaCvreau sa te Cas cu o vor6a pe care am citit-o recent 
pe un site de sociadzare.. 

"Ştii de ce par6rizuCunei maşini este mai mare decât ogdnda 
retrovizoare? 
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(pentru ca drumut din fata este mai important decât ceCpe 
care-CCasi in urma.." 
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3 motive pentru care ar tre6ui sa zam6esti mai mult 


06serv prea multa lume in jurul meu ce a uitat sa zam6easca 
si sa se 6ucure de fiecare zi din viata lor. 

Pe strada, toti alearga neîncetat spre a ajunge la locul de 
munca, incarcati cu toate greutăţile vieţii, ce le apasa pe 
umerii grei 

Iti aminteşti cu siguranţa de vremea copilăriei tale, o 
perioada in care radeai de dimineaţa pana seara cu gura 
pana la urechi si te bucurai de inca o zi din viata ta, trăită 
după bunul tau plac. 

[Erai motivat sa ieşi la joaca si sa te simţi bine in fiecare zi si 
timpul trecea minunat. 

dLcum ai crescut si in loc sa fii bucuros si mai mult ca ai 
dobândit cunoştinţe foarte multe si eşti stapan al vieţii tale, 
alegi sa iti pierzi fiecare zi stand incruntat si posomorât. 

Probabil ca imi vei spune ca ai o groaza de probleme ce te 
apasa, de ingrijorari si de supărări si nu ai cum sa fii fericit, 
dar vreau sa te intorci puţin in trecutul tau si sa observi 
daca nu cumva ai avut perioade in care, chiar daca erai 
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incarcat de atatea sarcini, erai optimist si fericit, 
di s-a intampCat? 

Cum ai reuşit sa faci asta? 

Sunt sigur ca da, iarunuCdin ingredienteCe ce te-au ajutat 
sa ai o dispoziţie 6una a fost cu siguranţa zambetuC tau. 

(Puterea unui zâmbet este una foarte mare si in pCus, 
zam6etuCeste gratuit si minunat. 

Par cbiarsi asa, muCti oameni uita sa ofere un zâmbet 
minunatuCui bor cbip, fiind mereu prinşi in preocupări si 
ingrijorari. 

Prea muCte datorii, CipsuriCe si aCte probCeme Ce incarca 
mintea si sufCetuC si uita caprin zâmbet isi pot face viata 
maipCacuta. 

Vreau sa iti dau in continuare 3 motive importante pentru 
care sa zâmbeşti in fiecare zi, dar inainte de asta vreau sa 
imipromiti ca vei incepe sa zâmbeşti muCt mai des. 

Psti de acord? 

P)aca nu eşti, te rog sa nu mai citeşti in continuare 

l.Zam6etuC reduce stresuC 

Cbiar daca ai avut o zi mai grea, zâmbeşte cbiaracum! 
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Atunci cândzâmbeşti, indiferent de cum te simţi ’ se 
ed6ereaza in corpuCtau su6stante chimice minunate, ce iti 
dau 6una dispoziţie si reduc incordarea, observandu-se asta 
si pe chipuCtau , dar si in interioruC tau. 

Incearca acest Cucru chiar acum si vei vedea diferenţa. 

2 . Zam6etuCiti schim6a starea de spirit 

Chiar si in acehe ziCe in care totuhpare sa mearga rau in 
viata ta } aminteste-ti ca poţi face un Cucru foarte important 
pentru a te ajuta si anume sa zâmbeşti. 

ZambetuCschim6a starea emotionaCa chiar si atunci când 
eşti pCictisit, Cipsit de chef si chiar si când eşti suparat. 

ZambetuC te pune intr-o Cumina pozitiva si iti oferă 
posibiCitatea de a te bucura de fiecare moment. 

Vei vedea totuCprintr-o CentiCa muCt mai cCara si iti vei da 
seama ca viata este frumoasa sipdna de momente pCacute si 
nu are sens sa o iroseşti petrecând chiar si o zi in tristete si 
nefericire. 

3. Zam6etuCmodifica starea de spirit a ceCorCaCti 

(De cate ori nu ti s-a intampCat ca dimineaţa, când mergi Ca o 
banca spre e^empCu pentru a incheia un anumit contract , sa 
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fii intampinat de un angajat foarte primitor ; cu 6un simt, 
respecta6iCsi cu un zâmbet Carg pe fata. 

(Tarea toata energia pe care aceCangajat o are si puterea 
zâmbetului sau te umple si pe tine de emoţii plăcute, 
pozitive si iti da un inceput de zi, optimist si pozitiv. 

Cândinteractionezi cu oameni plăcuţi, optimişti si 
zâmbitori, ziua ti se schimba complet si incepi sa priveşti 
totul mult mai aproape de realitate, observând viata 
minunata pe care o ai 

In schimb ai observat cat de neplăcut te simţi atunci când 
un angajat se uita incruntat la tine si sta foarte serios si cat 
de mult ilstrica acest mod de a se comporta. 

Când incepi ziua si nu numai cu oameni plăcuţi, zambareti 
si optimişti, iti incarci bateriile si oferi frumuseţea ta 
interioara in exterior prin zâmbetul tau minunat. 

IHu toti oamenii zâmbesc si nu toti comunica plăcut cu 
ceilalţi, dar asta contează mai puţin. 

dii tu un exemplu pentru cei din jurul tau si zâmbeşte cat 
mai des. 


Deci ce ai de făcut de aici inainte? 
ZJdM(BdSdE 
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6 studiifascinante despre fericire 


ImipCace sa ma documentez , sa o6sen> tot ce este nou din 
domeniul psihologiei si prin cautariCe mete am găsit recent 
rezultatele unor studii importante ce aveau ca su6iect 
fericirea. 

Ce este fericirea? 

Conform VCihipedia: 

,,( Fericirea este o stare mentală de 6ine, fiind caracterizată de 
emoţii pozitive sau plăcute, de la mulţumire la 6ucurie 
intensă. (Diferite a6ordări 6iologice, psihologice, religioase şi 
filozofice s-au străduit să definească fericirea şi să identifice 
sursele sale. 

Diverse grupuri de cercetare, inclusiv psihologia pozitivă, au 
făcut eforturi pentru a aplica o metodă ştiinţifică de a 
răspunde la întrebări despre ceea ce este „fericirea”şi cum 
am putea-o atinge. 

(Filozofiişi gânditorii religioşi de multe ori definesc fericirea 
în termeni de a trăi o viaţă bună sau înfloritoare, mai 
degrabă decât pur şi simplu ca o emoţie. 
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[Fericirea este starea de mulţumire sufletească intensă şi 

depCină “ Sursa: http://ro. wi^ipedia. org/wiki/Tericire 

Fericirea este un proces compfe^ce diferă de Ca o persoana Ca 
aCta, pe care o simţim in foarte muCte momente aCe vieţii si 
care ne face sa ne simţim extraordinar. 

Cu cat simţim mai des fericirea cu atat contri6uim mai muCt 
Ca impCinirea sufleteasca, un sentiment de durata spre care 
noi toti trebuie sa ne indreptam. 

dVLaijos vreau sa iti prezint 6 studii fascinante despre 
fericire si cum anume poţi sa trăieşti aceasta stare muCt mai 
des. 

1. Fericirea scfiim6a coduCnostru genetic 

(prin acest studiu s-a demonstrat ca fericirea, pe Canga 
minunatuCsentiment ce se regăseşte in tot corpuC, are 
beneficii importante in coduC nostru genetic. 

Sa demonstrat ca persoaneCe care au un niveCmai ridicat de 
fericire, au si un sistem imunitar mai sănătos decât aCaceCor 
persoane ce sunt triste sau pesimiste. 

In acest feCstiudiuCne arata ca ceCuCeCe responsabiCe pentru 
apararea organismuCui impotriva bobii, sunt prezente intr-o 
măsură mai mare Ca persoaneCe care sunt fericite si optimiste. 
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Cantitatea de fericire pe care o experimentezi zi de zi iti 
influenţează in mod pozitiv sanatatea asa ca inainte sa te 
intre6i de ce ai anumite afecţiuni, mai bine te gândeşti daca 
nu cumva ai uitat sa zâmbeşti si sa fii fericit. 

2. (PersoaneCe ce isi doresc doar Cucruri materiaCe sunt mai 
putinfericite 

MotivuCprincipaCpentru care oamenii ce isi doresc doar 
Cucruri materiaCe sunt mai puţin fericiţi decât ceiCaCti, este 
pentru ca aceştia se concentrează foarte muCt pe ceea ce vor 
si nu au, decât pe ceea ce au. 

In acest feC uita o reguCa a vieţii foarte simpCa, ce ne spune 
ca: 

"Mai intai trebuie sa inveti sa apreciezi ceea ce ai si abia 
apoi o sa primeşti mai muCt." 

Cu cat inveti sa fii recunoscător pentru CucruriCe pe care Ce ai 
cbiar si in cantitati mici, cu atat vei avea parte de mai 
muCte. 

Oamenii uita sa aprecieze ceea ce au si nu-si exprima 
recunoştinţa pentru asta, ceea ce Ce generează un niveCmuCt 
mai scăzut de satisfacţie. 

Concentraza-te pe ceea ce ai, apreciaza si abia apoi prinde 
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curaj sa ceri mai muCt! 

3 . Oamenii care isifuţeaza o6iective sunt mm fericiţi 

Toţi acei oameni ce au o6iective si anumite Cucruri spre care 
se indreapta sunt cu mult mai fericiţi decât ceilalţi ’ pe 
măsură ce isi indep Unesc fiecare o6iectiv. 

Când ştii incotro te indrepti automat eşti singurul 
responsaUlpentru viata ta si toate acţiunile si deciziile iti 
aparţin. 

TLvand o6iective, automat cunoşti si ce anume te face fericit 
si contri6uie la sentimentul minunat de implinire. 

Sa nu uitam ca succesul este dat de realizarea succesiva a 
o 6ie ctivelor tale. 

îndrăzneşte sa visezi, sta6ileste-ti tintele si fa primul pas in 
acea direcţie. 

(Ramai perseverent si viata ta va fi "condamnataTa fericirea 
pe care o meriţi. 

4 . Influenta vârstei asupra a ceea ce produce fericirea 

Conform acestui studiu, odata cu varsta, oamenii invata sa 
se 6ucure mai mult de lucrurile simple. 

(Persoanele mai in varsta sunt capaHle sa se 6ucure mai mult 
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de experienţele relativ o6isnuite decât persoanele mai tinere. 

Pe măsură ce varsta isi spune cuvântul unele persoanele 
ajung sa caute fericirea in Cucruri ignorate de cei tineri ’ cum 
ar fi o pdm6are relaxata in parc, o scurta sesiune de lectura 
sau un joc in familie. 

Tot conform studiului ’ atunci când suntem tineri ’ căutăm 
adesea sa compdcam situatiiCe ce ne aduc fericire si intetegem 
mai greu ca undeva, in sinea noastra putem sa găsim 
fericirea. 

5 . Oamenii sunt mm fericiţi atunci când ii ajuta pe ceitalti 

Conform acestui studiu, atunci când ajutam pe ceilalţi, se 
naşte in noi un sentiment puternic ce ne face sa ne simţim 
6ine. 

fitunci când ceiCaCti se simt bine in urma actiuniCor noastre, 
contribuim [a misiunea cea mai importanta pe care o avem 
fiecare pe acest pamant si anume aceea de a face lurnea mai 
buna. 

Cu cat oferim mai mult ajutor oameniCor, cu atat suntem mai 
fericiţi si vom avea si noi parte de ajutorul celorlalţi. 

flcest studiu cbiarfuncţionează, eu personaC[-am apdcat si 
rezultatele au fost uimitoare. 


49 



Oferă ajutoruC tau inainte sa-Cprimeşti si fii tu un exempfu 
pentru noi totil 

Lumea are nevoie de oameni ca tinel 

6. ‘Fericirea se raspandeste ondne 

Chiar daca acest studiu pare greu de crezut, emotide 
exprimate ondne dar si cefe exprimate fata in fata atat 
pozitive cat si negative sunt contagioase, asa cum 
menţionează un studiu efectuat pe Faceboot 

(Ba mai muCt.. s-a demonstrat ca emotide pozitive sunt cehe 
care se transmit mai repede si "prindmai bine"decât cehe 
negative. 

iMerita incercat mai aCes ca suntem in perioada in care 
tehnoCogia ne ajuta sa comunicam muCt mai bine cu cedabti 
oameni, indiferent de poziţia geografica in care aceştia se 
afla. 

Acestea sunt cehe 6 studii fascinante despre fericire, pe care 
Ce-am aflat si eu si am dorit tare muCt sa ti Ce impartasesc 
aici, pentru ca si tu sa te bucuri de acest minunat sentiment 
spre care tindem cu totii si anume sentimentub de fericire. 

definabvreau sa te intreb.. 

Ce inseamna fericirea pentru tine? 
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2 Lectii de viata pe care oamenii fericiţi 
deja [e-au invatat 


Fiecare dintre noi avem in viata momente plăcute ce ne 
cuprindintreguCsuflet si ne revărsă emoţii puternice in tot 
corpuC. 

Sunt momente magice prin care fiecare dintre noi am trecut 
si trecem in continuare si par sa fie cu atat mai importante 
cu cat cadrul in care se desfasoara este mai 6ogat. 

O 6aie racoroasa in mare după o expunere prelungita [a soare 
intr-o zi caniculara, este un exemplu minunat pentru o 
astfel de senzaţie pCacuta in care te simţi cu totuCun aCt om 
si in care cadruCnaturaCiti este un 6un prieten. 

O destindere si un fior rece te im6ratiseaza si iti incarca 
6ateriile după o zi in care te simţi apasat de atatea griji si de 
greutatea pro6CemeCor. 

(Dar pentru a avea o zi minunata si fericita nu putem apeta 
mereu [a exemplul pe care ti [-am dat , dar putem invata sa 
apreciem ceea ce avem in momentul prezent in viata noastra 
si ne putem scfiim6a puţin percepţia asupra lucrurilor ce ne 
inconjoara. 
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Atunci candne-am născut, nici unuldintre oamenii planetei 
nu a primit si un "manual de folosire al vieţii", asa cum 
primim când achiziţionam aproape orice produs, dar totuşi 
exista foarte mulţi oameni ce sunt fericiţi si se simt bine, 
indiferent de greutăţile prin care trec sau de posibilităţile 
materiale de care dispun intr-un anumit moment al vieţii lor. 

Cu siguranţa ca ai văzut in jurul tau oameni mai sărăci ca 
tine, cufundaţi in pro6leme mult mai grave si incercati in 
mult mai multe locuri, dar care nu au uitat niciodată sa 
zambeasca si sa se bucure de fiecare moment al vieţii lor. 

Cum oare reusesc aceşti oameni sa isi traiasca viata intr-un 
mod exemplar? 

Ce crezi ca ii ajuta foarte mult? 

flceste intrebari mi le-am pus o buna perioada din viata mea, 
timp in care ma uitam cu un regret si cu o durere mare in 
suflet la alţii ce au invatat anumite lecţii si sunt fericiţi, in 
timp ce eu observam chiar si in zilele in care nu aveam 
momente tensionate, ca nu puteam sa zâmbesc si nu puteam 
sa fiu fericit asa cum imi doream. 

In plăcută mea călătorie prin viata, chiar daca m-am aflat 
mai mereu intr-o barca ce era lovita de valuri din toate 
direcţiile, am reuşit sa ajung la mal si am invatat din fiecare 
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experienţa. 

JAm extras de acoCo Cectii si paşi importanţi ce ma ţineau in 
Carg si nu ma Casau sa ajung pe uscat, de unde pot sa o6serv 
mai atent si detaşat viata. 

l)n pas important pe care C-am invatat este acefa de a ma 
inarma cu un mare curaj de a da piept cu fiecare situaţie, 
idiferent de paCmeCe pe care aceasta mi Ce oferă. 

CurajuCeste o caCitate a oameniCorputernici, a ceCor ce sunt 
Cotarati sa Cupte cu ei si sa iasa invingatori. 

Pe măsură ce faci fata provocariCor date, viata iti ridica 
graduCde dificuCtate si iti arunca in scena momente si 
situaţii muCt mai greCe, ce nu te vor distruge si nici nu te vor 
tine Ca pamant prea muCt timp. 

JAcestea te vor transforma intr-un om puternic si capa6iCde 
a ieşi invingator din orice dificuCtate prin care treci. 

Viata te vrea campion si nu soCdat fricos ce a6andoneaza de 
Ca prima 6ataCiel 

Pentru ca vreau sa fac din tine campionuC vieţii taCe, vreau 
sa iti dau mai jos 2 Cectii extrem de importante ce Ce-am 
invatat in decursuCcaCatoriei meCe prin viata, atunci când 
marea cea agitata ma Covea puternic peste fata cu fiecare 
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val, încercândastfeCsa îmi răstoarne 6arca speranţei in care 
ma aflam. 

1 . Apreciază ceea ce ai si nu ceea ce ai avut 

Pot mai mulţi oameni isi dau seama de ceea ce au doar 
atunci când pierd lucrul respectiv. 

Prea mulţi tineri sunt conştienţi de importanta părinţilor 
a6ia atunci când nu ii mai au, iar pe oamenii 6unipe care i- 
au avut prin preajma ii apreciaza doar după ce cu 6una 
stiinta, ii indeparteaza din viata lor pentru alţii nepotriviţi. 

Prea mulţi isi indeparteaza iu6irea din viata lor si au 
impresia ca aceasta va ramane indiferent de greşelile pe care 
le vor face. 

Pentru mulţi toate aceste valori importante, asa cum este 
familia, iu6irea si prietenii sunt lucruri 6anale ce din 
perspectiva lor devin o6isnuinta. 

Pi cred ca le vor avea permanent, indiferent de 
comportamentul pe care Hau si de faptele pe care le fac. 

Sunt prea multe exemple de regrete si de lacrimi amare ce 
apar atunci când realitatea ii loveşte si o6serva ca au ramas 
singuri si trişti ’ ajunşi in punctul in care nu mai pot face 
nimic si a6ia atunci invata lecţia. 


54 




JIceste bucruri nu vreau sa se intampbe si [a tinel 

Vreau ca tu sa acţionezi diferit si sa apreciezi chiar acum 
tot ce ai 6un in viata tal 

(Vrea mubti ce nu isi apreciaza timpuhpe care dau si nu d 
fobosesc in favoarea bor. 

iNu isi pbanifica nimic si nu ştiu exact ce isi doresc si nici nu 
fac bucruri importante. 

Invata sa apreciezi banii pe care ii ai si nu ii arunca in feb si 
feb de bocuri ce te fac sa pari ceea ce nu eşti. 

doboseste fiecare resursa financiara pe care o ai si investeste- 
o in dezvobtarea ta personaba. 

Invata cum sa te pui in vaboare si cum sa fii capabib sa ii 
ajuţi pe cei dinjurubtau si viata ta o sa prospere. 

Invata sa apreciezi tot ce ti-afost dat sa ai si mubtumeste 
pentru asta. 

Vine o zi in care din nepasarea ta vei pierde oamenii pe care 
ii ignori acum, in boc sa ti faci prieteni si vei vrea sa itifie 
abaturi si sa iti stearga bacrimibe. 

Depinde doar de tine daca vrei ca incepand de acum sa faci 
un pas important vieţii tabe si sa apreciezi ceea ce ai, 


55 



fiind un lucru esenţial ce contri6uie la fericirea tape care ti- 
o doresc sa o ai toata viata. 

Apreciază in primul rând ceea ce ai si foloseşte toate 
resursele de care dispui in acest moment ce sunt uneltele 
perfecte pentru ca viata ta se se sclim6e radical si tu sa ieşi 
cu fruntea sus, complet sctiim6atfata de mulţimea tot mai 
răsunătoare ce te invata sa iti 6atijoc de valorile importante 
si sa calci peste toti si toate, ingreunandu-ti viata cu fiecare 
zi in care stai suparat. 

iMeriţi ceva mai 6un si acum ai sansa sa acţionezi! 

Ce mai astepti? 

2. !Nu ceea ce gândesc ceilalţi despre tine contează ci cum te 
vezi tu 

Acesta este un aspect important din viata, ce mie personal 
mi-a dat mari 6atai de cap pana l-am inteles si pana am 
reuşit sa ilaplic cu succes. 

Am o6tinut astfel rezultate mult mai 6une si mi-am crescut 
considerabilincrederea in mine, 6azandu-ma mereu pe 
forţele proprii. 

(principala cauza a nefericirii tale este aceea ca alegi sa tii 
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cont de tot ceea ce auzi in jurul tau si astfeC te incarci cu 
energie din surse exterioare si nu din izvorul tau interior. 

Cu cat ai sa pleci mai mult urechea la ceea ce zic ceilalţi 
despre tine, cu atat viata ta va fi mult mai grea si nefericita. 

Fe-ai născut sa fii H6er si sa alegi propriul drum in viata, sa 
asculţi sfaturi de la cei dragi ’ dar singur sa decizi ce este 
bine si ce nu pentru tine. 

Fiecare este responsabil pentru viata lui ’ sa o traiasca după 
bunul sau plac, iar ceilalţi ar trebui sa inteleaga acest lucru. 

(Vrea mulţi părinţi, din supraprotejarea copiilor si din prea 
multa iubire, aleg sa le 'deseneze" viitorul copiilor chiar si la 
vârste destul de mari si se prezintă ca fiind "autoritate 
suprema" in decizii pe care ar trebui sa le ia in totalitate 
copiii. 

Fisa cum părinţii au ales ce au considerat la momentul 
potrivit mai bun pentru ei, asa si tinerii si nu numai, au 
acest privilegiu de a alege ce anume safaca cu viata lor. 

Fiecare este responsabil pentru viata lui si orice presiune 
aduce efecte negative pentru toti cei implicaţi. 

Sfaturile sunt extrem de benefice pentru tine si pentru toti 
ceilalţi mai ales când ele sunt bine intenţionate, dar mare 
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atentie ca acestea sa ramana doar sfaturi si nu impuneri', 
pentru ca nimănui nu iiptace sa fie scCav in aceasta viata. 

O vor6a inteCeapta spune ca: 

"Li6ertatea mea se termina acoCo unde incepe Cibertatea 
ceCorCaCti." 

1 Eşti Ci6er sa decizi ce anume faci cu viata ta, iar acest Cucru 
tre6uie sa fie respectat de toti dinjurut tau. 

încetează sa maipCeci urechea [a tot ce se vorbeşte in jur si 
ascuCta-ti doar vocea interioara ce nu te minte niciodată. 

Crede in tine si inforteCe pe care Ce aii 

JlCege sa te inconjori de oameni ce cunosc aceste aspecte si iti 
ampdfica puterea, aducandu-ti mai aproape fericirea pe care 
ti-o doreşti. 

Când am inceput sa ascuft de mine si de ceea ce imi răsună 
in mintea mea, a6ia atunci am inceput sa vad cu adevarat 
Ci6ertatea, sa gust din ea si am simtit ca in acest feb "coCoana 
verte6raCa" imi creste. 

jAm devenit mai responsabiCpentru fiecare Cucru pe care iC 
fac si ceCmai important este ca sunt Ciber in decizii si 
acţiuni, Cucru ce imi oferă siguranţa dar si o responsabidtate 
mai mare. 
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Ştiu ca viata mea depinde doar de mine iar acest lucru te 
scfiim6a enorm atunci cândilintelegi. 

iMi-am dat seama ca nu le pot schim6a părerile celorlalţi 
despre mine si nici nu imi doresc asta. 

JAm ales sa ma detaşez si sa imi vad de lucrurile importante 
pe care le am de făcut. 

Si am foarte multe lucruri 

Sfu poţi influenta parerea lumii despre tine asa ca inceteaza 
sa te mai preocupi de ce gândesc ei. 

In adancul sufletului tau ştii cu adevarat cine eşti, ce faci si 
ce ai de făcut, iar atunci când te incarci cu energie si cu 
motivaţie din interiorul tau eşti cu adevarat fericit si 
implinit. 

(Perseverează in acest mod de gândire si fii prezent acolo in 
minunata ta viata, pe care acum ai ales sa ti-o conduci li6er, 
oferindu-ti tot ce este mai 6un. 

înţelege ca fericirea vine din interior către exterior si aceasta 
este cheia ce descuie intreaga comoara pe care o ai la 
dispoziţie, atata timp cat trăieşti. 

Daca fericirea pleaca din lucruri mărunte pe care deja le ai.. 
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(De ce te condamni singur si nu iti dai voie sa fii fericit? 

(Poate ca tu inca nu te apreciezi asa cum este normat, dar 
vreau sa iti spun ca eu te apreciez pe tine ceC ce ma urmăreşti 
si iti garantez ca poţi avea viata ta care intr-un anumit 
moment te-aigândit ca o vei avea! 

Dfu uita ca sunt aCaturi de tine in acest proces si vreau sa te 
ajut intinzandu-ti 6ratuCmeu si aducandu-ti in viata ta mai 
muCta incredere si mai muCta fericire. 

începe acum sa Cucrezi ta fericirea ta si sa priveşti in ogdnda 
minunatuCom ce se afla in fata ta! 

Cu recunoştinţa, 

Iti muCtumesc pentrufaptulca vrei sa faci ceva 6un pentru 
tine! 
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Cum sa ridici cea mai mare piatra de pe inima ta 


(De ce suntem trişti? 

In marea majoritatea a oameniCor exista acea idee 6ine 
inradacinata in mintea Cor prin care inteCeg ca fericirea 
depinde de aceCe Cucruri materiaCe pe care nu Ce avem si care 
ne impiedica sa fim fericiţi. 

Viata muCtora dintre noi este ocupata cu aCergarea 
permanenta către a o6tine sume de 6aniprin diverse 
mijCoace, uneCe mai muCt sau mai puţin CegaCe, cu acumuCari 
de Cucruri materiaCe ce aparent Ce aCcatuiesc minunatuC 
ta6Cou atfericirii 

CCiiar daca o6tin 6ani ce ii ajuta sa do6andeasca Cucruri 
materiaCe, aceştia isi vor dori mereu si mai muCt si nu se vor 
muCtumi niciodată. 

Drama intervine atunci când omuCin cauza dezvoCta in 
sinea sa convingerea ca fericirea de durata depinde de aceCe 
Cucruri exterioare din viata Cui ’ pe care nu Ce deţine 
momentan. 
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Cu siguranţa ai avut ocazii in viata in care iti doreai un 
anumit Cucru materialcare credeai ca te va face fericit si 
odata ce [-ai do6andit ti-ai dat seama, după o perioada, ca 
nu ti-a im6unatatit de[oc starea emoţionata si eşti exact 
acea persoana care erai inainte, vazandcu ocfiii tai ca 
fericirea nu statea in reatizarea o6iectivuCui respectiv. 

(Povestea se va repeta de fiecare data când vei crede ca un aCt 
o6iect te va face muCt mai fericit decât ceC anterior insa 
[ucrurite vor fi trase ta indigo. 

Dezvoltândaceasta credinţa, muCti ajung plini de frustrări, 
disperaţi, mânioşi si nefericiţi si incep sa isipiarda 
increderea in ei, 6Cestemandu-si soarta si crezând cu tărie ca 
sunt victime ate unei puteri muCt mai mari si nu se pot Cupta 
cu morile de vânt. 

Cautandfericirea in Cucruri exterioare fiinţei noastre, 
depinzând de ceiCaCti oameni, nu vom putea fi cu adevarat 
fericiţi CasandpanouCnostru de controCin afara casei. 

JItunci candincepem sa privim către cei ce din anumite 
puncte de vedere sunt mai "reaCizati" ca noi, dezvoCtam in 
interiorul nostru sentimente de invidie, manie si recurgem la 
anumite gânduri si fapte asupra celor din jurul nostru. 

In loc sa ne 6ucuram sincer pentru cei ce o6tin ceea ce noi 
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inca nu am prins curajuCsa ne dorim, avem tendinţa de 
judeca si de afoCosi un Cim6aj nu foarte ptacut ta adresa tor. 

Ştim foarte 6ine ca atunci când intervine 6anutin viata 
unor oameni ce nu ii inteteg foarte 6ine rotut aceştia sunt 
mai vutnera6iti ta naşterea unor conflicte. 

(preferam sa ii rănim pe cei din jur, famitia, pe cei cunoscuţi 
noua si ne tasam sufocaţi de sentimente amare, crezând ca 
astfetvom putea sctiim6a ceva atat in viata noastra cat si a 
cetor din jur. 

Suntem suparatipe cei ce muncesc in fiecare zi sa duca o 
viata mai 6una si invidioşi uneori pe cei ce sunt fericiţi. 

flstfetategem sa stricam unete retatii, sa ne tegam sufletutsi 
sa savarsim pacate grete asupra aproape tui nostru. 

In fiecare persoana exista o imensa putere prin care isi poate 
aduce in viata sa minunatutsentiment atfericirii. 

Prin decizia de a ierta o anumita persoana, ne de6arasam de 
trecutut dureros, ne curatam de ace te incarcate gânduri si 
emoţii negative pe care te-am acumutat, ne eti6eram de 
suferinţa generata de situaţia pe care astazi o tasam in spate 
si a cărui putere de influenta o stingem in acest moment. 

Prin practicarea iertării iti vindeci sufletut si inima, iti 
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goleşti din minte acele resentimente fata de o alta persoana, 
incepi sa iti eCi6erezi ura si dorinţa de a face rau celuilalt. 

Iti goleşti tot ce e nefoCositor Casandspaţiu nou si proaspăt 
in minte, asemenea unui caCcuCator din care ştergi aceCe 
fişiere pericuCoase ce ingreuneaza utilizarea corecta a 
intregului sistem si iti viruseaza toate celelaltefişiere. 

(practicând iertarea fata de ceaCaCta persoana, ategi sa te 
de6arasezi de un imens 6agaj incarcat cu pietre foarte grele, 
zgomotoase, prăfuite, ce au apasat peste sufCetuCsi mintea 
ta si incetezi sa iti mai faci si tie rau. 

Potul se scfiim6a iar acum priveşti cu alţi ochi Cumina din 
interiorul tau alegi sa ii iubeşti pe cei dinjurasa cum sunt. 

înţeleg foarte bine ca iertarea unor persoane reprezintă un 
proces extrem de dificil pentru ca avem de-a face cu oameni 
carora le-am acordat in trecut intreaga noastra incredere, ne¬ 
am deschis in fata lor si le-am aratat cat de slabi am fost in 
anumite situaţii si cu braţele deschise i-am acceptat in inima 
noastra. 

du eşti un om superior si iti intelegpefect durerea si 
dezamăgirea produse de tradarea celor in care credeai si 
modul lor de a se comporta inca te doare si inca jarul din 
inima nu s-a stins si poate crezi ca nu ii vei putea ierta 
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niciodată. 

JAm sa te rog sa citeşti in continuare si sa te gândeşti puţin 
[a ceea ce discutam. 

Cui am greşit si pe cine tre6uie sa iert? 

Inca de [a varsta adolescenteifiecare om acumuteaza in 
interiorulsau pe langa iu6ire necondiţionata fata de părinţii 
sai si sentimente mai puţin plăcute fata de aceştia. 

[Nu de puţine ori adolescenţii, poate chiar si tu, te-ai ridicat 
in picioare si ai tipat in fata părinţilor tai ca nu ti-au oferit 
tot ce aveau aveai tu nevoie, nu ti-au realizat toate acele 
dorinţe persoanale sau ca nu ti-au oferit un viitor asa cum 
ti-l doreai. 

dara sa iti dai seama ai acuzat pe bieţii tai părinţi pentru 
lucruri ce nu au stat in natura lor sa le schimbe. 

Condamnarea părinţilor este una din cele mai mari greşeli pe 
care mulţi oameni le-au făcut si care are un impact major 
asupra propriei vieţi. 

Ai strâns in interiorul tau resentimente fata de acei 
minunaţi oameni ce te-au crescut si ti-au dat viata, crezând 
ca ei sunt datori sa iti ofere absolut tot de ce ai nevoie si ca 
ei au posibilităţi nelimitate. 
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î i-ai incarcat sufCetuCsi ai aruncat săgeţi infCacarate asupra 
Cor si ti-ai murdărit mintea si sufCetuC 

di se pare corect? 

(părinţii tai au avut si ei Ca randuCsau o copiCarie in care au 
fost invatati asa cum 6unicii tai au ştiut, oferindu-Ce tot ce 
este mai 6un si dezvoCtand in ei personaCitati puternice. 

(Priveşte cu mai muCta compasiune pe părinţii tai, incepe sa 
inteCegi greseaCa majora pe care ai facut-o Ca momentuC 
respectiv si repara chiar acum acest Cucru. 

drecutuCtau nu mai poate fi schimbat sub nici o forma insa 
momentuC prezent iti aparţine iar acum eşti dator sa iti 
imbunatatesti viata. 

(Retine un important aspect aici: 

CVu ii poţi edbera niciodată pe părinţii tai pana nu ii ierţi cu 
sinceritate si nu te vei putea ierta niciodată pe tine pana 
daca nu incepi sa ii ierţi pe ei. 

(Daca iti doreşti ca părinţii tai sa fie pefecti, aceste 
aşteptări Ce vei avea si de Ca tine iarfoCosindacest standard, 
nu iC vei putea atinge niciodată Cucru ce te va face sa suferi 
toata viata. 


flccepta ca nimeni nu este pe fect sipefectiunea atrage 
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după sine suferinţa iar tu nu iti doreşti acest Cucru. 

Iertarea parteneruCui de cuplu 

iMergem mai departe spre un alt su6iect important si anume 
iertarea parteneruCui de cuplu. 

Fiecare dintre noi am trecut mai devreme sau mai târziu 
printr-o dezamăgire de Ca parteneruC nostru. 

Chiar daca ne aflam in relaţii in care ofeream totuC, iu6ire 
necondiţionata, impCicare, dăruire si atentia necesara, 
CucruriCe nu au mers intotdeauna asa cum noi ne-am dorit sa 
mearga. 

jdm invatat in decursuCvieţii ca nu toti oamenii gândesc si 
actioneaza ca si mine si nu toti oamenii privesc serios 
anumite relaţii. 

(Toate tu ti-ai dedicat toate resursele tale spre ceaCaCta 
persoana insa aceasta te-a rănit dezvoltând in tine 
resentimente puternice. 

Chiar daca Ca vremea aceea iti venea sa arunci tot ce are 
Cegatura cu persoana respectiva, sa distrugi tot ce iti iese in 
caCe crezând ca astfeCte vei caCma si vei putea trece mai uşor 
peste profunda dezamăgire, timpuC te-a ajutat sa iti reduci 
din intensitatea sentimenteCor de ura. 
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Intre6arifara răspuns, frustrări tensiuni si regrete ti-au 
inundat mintea si ti-au sufocat intreaga viata. 

Chiar daca doare te rog sa adopţi o atitudine matura si cat 
se poate de corecta. 

(Retine ca nu iti vei putea stinge durerea din interioruh tau 
pana in momentul in care nu ierţi acea persoana. 

fisa cum puterile iti sunt slăbite atunci când cari in spatele 
tau un sac plin si greu si nu vei putea merge cu elin spate 
prea mult asa ai nevoie sa iti goleşti sufletul si sa laşi in 
urma toata acea experienţa din care pana la urma ai invata 
cate ceva. 

dLcum este timpul sa tragi o gura de oxigen curat si sa mergi 
spre a cauta in interiorul tau acele resentimente pe care le-ai 
adunat si care te fac in continuare sa suferi. 

(Retine ca atata timp cat alegi sa le porţi cu tine la tot pasul .’ 
starea ta interioara nu se va schimba. 

înveţi acum sa devii un om mai bun sa ierţi sa te debarasezi 
si sa mergi mai departe. 

Vsor de zis dar greu de făcut nu? 

IHu e chiar asa.. pentru ca vreau sa iti prezint un lucru ce 
mie mi-a schimbat viata. 
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Vreau sa demontez aici o convingere pe care o au extrem de 
mulţi oameni si sa iti arat modul corect in care ierţi o 
persoana. 

înainte de acest lucru vreau sa vedem impreuna care sunt 
acele 6locaje ce nu te laşa sa ierţi. 

Orgoliul unui om tinde de cele mai multe ori sa depaseasca in 
mărime persoana respectiva. 

JAm auzit foarte mulţi oameni ce se jura cum este mai rau ca 
nu va ierta niciodată o anumita persoana si cred ca acest 
lucru este o dovada de laşitate, de acceptare a râului pe care 
celalalt l-a făcut si nici nu vor sa auda de acest lucru. 

Vnii chiar devin agresivi atat fizic si ver6al când li se 
propune sa ierte o persoana ce a greşit si cred ca un 
sentiment de ura le oferă o incredere in forţele proprii. 

06servandu-i mai atent, nu e de mirare ca viata lor este 
nefericita, au parte numai de pro6leme iar situaţia prezenta 
nu ii mulţumeşte pentru ca nu sunt eli6erati inca de trecutul 
lor dureros. 

(Principalele motive pentru care oamenii refuza sa ierte sunt: 

. prin iertare considera ca ridica acea pedeapsa pe care cel in 
cauza o merita; 
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. iertarea o considera ca un accept alsuferinţei si astfel 
catalogam gestul celuilalt ca fiind unul 6un si corect; 

. (Dumnezeu te pedepseşte daca ilvei ierta; 

. nu valorez nimic daca iliert si nu sunt demn de apreciere; 

. prin iertare susţinem si indreptatim gestul sau astfel 
oferim o noua sansa ca acesta sa o repete; 

. sunt un om sla6, prost si iti suport orice de acum inainte. 
Toate cele enumerate mai sus sunt folosite de majoritatea 
oamenilor ce nu cunosc râul pe care decidem sa il ţinem 
ascuns in interiorul nostru si de care ne putem eli6era intr-o 
clipa. 

(După iertarea părinţilor si a partenerului de cuplu axeaza-ti 
atentia si incepe sa ierţi pe acei profesori si oameni ce te-au 
criticat si au avut o influenta negativa asupra vieţii tale, pe 
acei ce nu au avut incredere in tine si te-au desconsiderat , pe 
cei ce te-au mintit si si-au 6atutjoc de tine si priveste-i prin 
ochii omului superior care eşti. 

Iarta-ipe colegii de munca, pe acei patroni ce nu iti 
apreciaza munca si iti adreseaza vor6e mai puţin plăcute, 
iarta persoanele străine si pe toti cei cu care intri in contact 
in fiecare zi. 

Iarta-ipe cei ce nu mai sunt printre noi , rude si prieteni si 
pastreaza-le vie amintirea si iu6este-i , ei vor vedea cu 
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siguranţa fucrufacesta. 

începe sa iCierţi pe Dumnezeu pentru ca nu iti oferă mereu 
tot ceea ce ii ceri, iu6este-L asa cum eCte iu6este si nu uita 
de df in fiecare zi pentru ca nici eCnu uita sa te trezească in 
fiecare dimineaţa si sa iti ofere Cumina caCda si 6Canda a 
soareCui. 

Iarta-fpe ceCce pe strada te stropeşte intr-o zi p foioasa si 
intefege-Cca poate nu te-a observat si nu da naştere unor 
gânduri negative asupra Cui si nu iti strica ziua cu gestuf Cui 
mărunt. 

Iarta-ipe cei ce ne conduc sipriveste-i cape simpfi oameni ce 
nu au o putere mai mare asupra ta decât ai tu! 

Si nu in uftimufrand. 

Iarta-te pe tine pentru tot raufpe care ti-ffaci, pentru 
vor6efe urate pe care uneori ti Ce adresezi, pentrufap tufca 
iti pierzi increderea in tine in anumite situaţii si iarta-te ca 
nu reaCizezi cat de important eşti in aceasta viata, pentru 
momenteCe in care iti propui ceva si nu duci fa 6un sfarsit. 

Ofera-ti de acum inainte toate resurse Ce tafe pe care Ce-ai 
oferi cu drag ceCui mai 6un prieten si iu6este-te asa cum eşti, 
ştiind ca in orice zi din viata ta eşti mai bun! 
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Invata sa ierţi si sa te iubeşti asa cum nu ai maifacut-o 
pana acum! 

Cum pot sa iert? 

Vreau sa iti spun acum un Cucru extrem de important care a 
reuşit sa imi schimbe compCet viata si moduCde gândire. 

iMajoritatea oamenilor inteleg iertarea ca pe umilirea asupra 
propriei persoane. 

OVLulti inteleg ca atunci când eşti decis sa ierţi o anumita 
persoana, trebuie sa mergi sa o cauţi si sa te aşezi poate in 
genunchi sa o implori sa te ierte. 

In nici un caz.. 

Iertarea este un lucru extrem de important pentru fiecare 
dintre noi iar locul de plecare este din sufletul nostru. 

Iertarea se realizează in tine si in propria ta persoana atunci 
când alegi de bunăvoie sa arunci acel ghem de emoţii 
negative, de resentimente, de ura si de tot ce e raufata de o 
anumita persoana si incepi sa o priveşti cu iubire, cu 
apreciere, rupând complet acele lanţuri din trecut ce te 
chinuie si neutralizând efectul acelor spini ce ti-aufăcut 
inima sa sângereze. 
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Iertarea are Ioc in inima ta iar ceCaCta persoana nici nu este 
o6Cigatoriu sa ştie. 

(Poţi incepe sa ierţi acum pe toti cei ce ti-au greşit si sa 
trăieşti Ci6er si fericit. 
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4 sfaturi vitaCe pe care as fi vrut sa Ce primesc 

când eram student 


JAm primit zilele trecute de la un cititor al blogului un e-mail 
in care, pe langa mesajele de felicitări pentru activitatea mea 
si modul in care transmit mesajul, mi-a cerut ajutorul in 
legătură cu o situaţie prin care trece. 

!Mi-a povestit ca simte ca viata lui ii scapa de sub control, 
are impresia ca de ceva timp i se intampla lucruri ciudate, nu 
mai simte 6ucuria pe care o avea pana acum si nu mai 
regăseşte plăcere in activitatile pe care le face. 

(Deşi este tanar, student la o facultate din (Bucureşti, cu 
rezultate foarte 6une, cu o mulţime de talente si abilitaţi, se 
simte deprimat, relaţiile cu cei din jur nu par sa il 
mulţumească si uşor uşor a inceput sa se izoleze si sa 
petreacă mai mult timp in singurătate. 

dLvand un comportament uşor depresiv mi-a cerut ajutorul si 
m-a rugat sa ii acordcateva minute. 

Vreau sa iti spun in continuare ca am observat foarte multe 
cazuri de tineri si nu numai, persoane cu multiple calitati ce 
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se simt deprimaţi si trişti Cipsandu-Ce entuziasmuCsi dorinţa 
de viata, inchisi parca intr-un cu6 de gheata. 

CazuCcititoruCui meu nu este unuCsinguCar iar raspunsuCpe 
care i [-am dat consider ca te ajuta si pe tine in mare măsură, 
chiar daca ai sau nu o perioada mai puţin p[acuta. 

Ceea ce i-am spus ii poate fo[osi nu numai acum pentru a 
depăşi aceasta nep[acuta situaţie, ii pot fi un rea[ ajutor in 
intreaga sa viata, fiind un 6un reper pentru viitor. 

SfatuCl - (Pune-te pe primu[ Coc 

dltunci cândca[atoresti cu avionu[in timpu[instructiundor 
de siguranţa a insotitordor de z6or, iti este prezentata 
următoarea fraza: 

"In cazu[in care aveţi nevoie de oxigen, o masca va cadea 
din tavan, dlsigurati-va ca va puneţi propria masca mai 
intai, iar apoi, in cazu[in care ca[atoriti cu copii, ajutati-i si 
pe ei sa isi pună masca." 

dste greu ca părinte sa intekgi acest [ucru insa doar asa ii 
putem ajuta si pe ceda[ti in momentu[in care ategem sa ne 
ajutam pe noi insine mai intai. 

Mesajutce[mai important din aceasta situaţie este ace[a ca: 
Nu poţi avea grija de a[tii daca nu ai avut mai intai grija de 
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tinel 

Multe persoane inteleg greşit aceasta expresie si vad prin 
ajutorarea propriei persoane o forma egoista cfar egoismuC nu 
are nici o Cegatura cu preţuirea si grija pe care suntem 
o6Cigati sa o avem fata de propria persoana. 

începe sa te apreciezi pentru ceea ce eşti , pentru cadtatiiCe 
tale, dezvoCta-te in orice moment si acorda-ti timpuCnecesar 
pentru a te im6unatati permanent. 

Sfatul 2 - Mergi mai departe 

Daca situaţia actuala nu iti place alege sa o scfiim6i incet 
incet. 

Mulţi când aud de sckim6are, nu inteCeg corect acest termen 
si cred ca scfiim6area este una drastica ce va aduce 
repercursiuni negative si le va scfiim6a intreaga structura a 
vieţii. 

Scfiim6area vine cu paşi mici dar siguri ’ precum construcţia 
unei clădiri care oricât de inalta ar fi tot cărămidă cu 
cărămidă "se dezvolta armonios." 

Iz a6surdsa crezi ca de mâine toate grijile tale vor dispărea 
dar este foarte pro6a6ilca incepandsa le inlaturipas cu pas 
ele sa dispara intr-o perioada de timp. 
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JIminteste-ti ca atunci când erai [a şcoala, mai intai ai făcut 
cunoştinţa cu primele Citere, pe care Ce tot repetai pana Ce-ai 
invatat si Cefaceai corect, mai apoi ai invatat sa CefoCosesti 
grupate, pentru a da naştere unor cuvinte si doar asa puţin 
cate puţin ai invatat sa scrii 

( Era a6surdsa crezi ca poţi invata de pe o zi pe aCta dar ai 
avut ra6dare si perseverenta si ai reuşit astazi sa poţi scrie si 
sa poţi sa citeşti cu uşurinţa. 

Concentreaza-te pe Cucrurde pe care Ce poţi face acum, 
lucruri mici ce aCcatuiesc un ta6Cou mai mare si programează 
-ti mintea sa realizeze cat mai multe sarcini mărunte dintr- 
un ansam6lu. 

(De cele mai multe ori un pas mic in direcţia ta este de fapt 
cel mai mare pas din viata ta! 

Sfatul3 - Inconjoara-te de oameni ce te preţuiesc 

iMulţi oameni aleg sa petreacă timpul in anturaje ce nu sunt 
pe măsură lor. 

dacandparte din grupuri sociale fara nici o direcţie, ajungi 
ca si tu sa fi unul dintre ei. 

In anturaje este promovat spiritul de a adopta "opoziţie 
sociala cat mai inalta" iar cei ce nu se conformează sunt 
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excCusi din aceste grupuri si sunt consideraţi prosti 

iMuCti aCeg sa se asemene ceCor cu care petrec marea 
majoritate din timpuCCorsi astfeCsa ramana Ca aceCasi niveC, 
adoptând comportamente si o6iceiuri nocive pentru propria 
persoana. 

J4Cege sa petreci timpuCcu persoane ce te apreciaza pentru 
ceea ce eşti, indiferent de poziţia pe care o ai 

dLtrage in viata ta oameni cu vaCori si principii comune si 
gandeste-te de doua ori inainte in cine iti pui increderea. 

Viata ta este muCt prea importanta si nu merita sa o sacrifici 
pentru oameni ce nu sunt asemeni tie, nu respecta minunata 
vaCoare a prieteniei si nu se respecta pe ei insisi. 

O vor6a pCacuta mie spune ca., ne aCegemprietenii o data Ca 
20 de ani iar cei ce ii avem ne raman toata viata. 

SfatuC4 - nunta Ca compararea cu aCtii si compara-te doar 

cu tine 

Vna din actiuniCe 6enefice pe care Ce poţi face este aceea de a 
monitoriza propria evoCutie si de a face comparaţia doar cu 
tine, daca astazi ai fost mai 6un decât ieri, daca astazi ti-ai 
acordat mai muCt timp si te-ai străduit sa faci Cucruri muCt 
mai 6une si mai importante decât ai făcut ieri. 
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Itipoti anatiza cfrumuCpe care iCparcurgi, itipoti ceCe6ra 
puncteCe forte si o 6serv a ace Ce Cucruri ce nu au mers tocmai 
6ine, fiind permanent conştient de niveCuC Ca care te situezi 

Cunoaste-Ce, priveste-Ce cu caCm si noteaza-Ce pe un caiet 
precum ace Ce mici teme pe care atunci când erai copiC doamna 
invatatoare ti Ce dadea, cu scopuCde a te ajuta sa inteCegi 
mai 6ine un anumit termen si de a face progrese in acest 
sens. 

Compararea cu ceiCaCti nu ne ajuta, pentru ca in noi exista 
aceC mod de a privi CucruriCe puţin deformate si majoritatea 
ne comparam cu ceiCaCti strivindu-ne propriiCe caCitati. 

06isnuim sa ne facem mici, sa ne retragem intr-un coCt si sa 
afirmam cu putere ca noi suntem sCa6i si Cipsiti de orice 
caCitate iar ceiCaCti au tot ce noua ne Cipseste si automat sunt 
fericiţi. 

(Daca ai sa continui sa te raportezi Ca ceiCaCti, eşti 
principaCuCvinovat pentru frustrariCe pe care Ce ai si iti 
reduci singur increderea in tine, ingropandpropriuC 
potentiaC. 

1 Eşti aici sa iC descoperi, sa iC aduci in fata si sa te 6ucuri de 
eCasa ca te rog sa incepi sa priveşti CucruriCe puţin aCtfeC. 
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Fiecare pas pe care ilfaci astazipe drumulcătre un nou stiC 
de viata, unul in care atentia iti estefocusata către propria 
persoana si către multele oportunităţi ce stau in jurul tau 
gata sa te ajute. 

(Daca te inconjori cu oameni minunaţi pe care viata ti pune 
in cale, chiar daca uneori nu ii vezi ei sunt acolo in 
apropiere, gata sa intre in viata ta minunata, vei face 
progrese importante, vei vedea un sens vieţii tale si din acel 
moment tot in jurul tau se va schimba. 

fim incredere in tine ca aplicând aceste sfaturi, minunatul 
ta6lou al vieţii tale va prinde o noua culoare, un nou peisaj. 
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5 regrete pe care nu vreau sa Ce ai (a 6atranete 


Atunci când te naşti, sosestipe aceasta lume plângând, 
înconjurat de toti cei ce iti sunt dragi chiar daca nu poţi 
sa iti aminteşti de acest lucru. 

!Mai târziu incepi sa ai primele amintiri si te familiarizezi cu 
cei ce sunt in jurul tau. 

In copilărie iti formezi principalele convingeri si iti fixezi 
acele "standarde"prin care vei intelege lumea, iar aceastea te 
vor reprezenta in adolescenta si in viata. 

de măsură ce incepi sa creşti, primeşti tot mai multe 
informaţii de la cei din jurul tau, de la familie, de la prieteni, 
de la colegi si de la toti acei oameni cu care intri in contact. 

Iti sunt oferite tot mai multe sugestii, iar tu incepi usor-usor 
sa iti pierzi din autenticitate si sa te formezi asemanator 
modului in care se comporta cei de langa tine. 

dara sa incepem sa cunoaştem anumite lucruri despre 
interiorul nostru, ajungem sa fim precum o apa pe care o 
punem intr-un vas si care ia forma recipientului in care a 
fost pusa. 
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[Ni se prezintă in societate aceCe "moduri de a ne desfasura 
viata" asa cum majoritatea o fac si orice ieşire din acest tipar 
este cataCogat drept un gest nepotrivit. 

In ziua de astazi este mai greu sa fii autentic, sa trăieşti 
viata după regutite taCe,fara sa ii răneşti pe ceiCaCti, sa faci 
ce itipCace, sa petreci timp cu cine itipCace si sa iti aCegi 
moduCin care gândeşti si acţionezi. 

Orice ieşire din tipar este atacata si eşti imediat judecat 
pentru actuCtau de "ne6unie"si curaj. 

In societate toti vor sa fim asemeni Cor si sa ne conformam 
ace Cor standarde impuse, compfet diferite de ceea ce ne dorim 
noi. 

[Nu este incujarata misiunea personaCa si nici dezvoftarea 
noastra ca oameni. 

CHe este răpit dreptulde a ne cunoste adevaratuCpotentiaC, 
de a ne pune in vaCoare caCitatiiCe noastre si de a-i putea 
ajuta pe cei de Canga noi in moduri muft mai 6une. 

Conformandu-te mereu după 6unuCpCac aCsocietăţii, ajungi 
Ca 6atranete sa constaţi ca viata ta nu a fost exact asa cum 
ti-ai dorit, ca ai fost inca o persoana asemanatoare muCtimii 
ce nu a readzat nimic maret si nu Casa nimic 6un in urma 
sa. 
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Vreau sa trag un semnat de atarma si vreau sa te ajut ca ta 
6atranete, sau chiar acum, sa nu ai regrete legate de viata ta 
si de ceea ce puteai sa faci, dar nu ai făcut. 

Iti prezint mai jos 5 dintre regretele pe care imi doresc din 
tot sufletul sa nu te ai, iar pentru asta vreau sa itifocuzezi 
atentia spre prevenirea tor. 

1. <Regret ca nu am pus in aplicare tot ce am ştiut 

Vna dintre cete mai mari probleme cu care ne confruntam 
majoritatea dintre noi este aceea ca ne lipseşte motivaţia si 
dorinţa de a face lucrurile sa se intample. 

iNu vrem sa ne punem in aplicare ideile ce ne pot schimba cu 
adevarat viata. 

Ide lipseşte acţiunea si petrecem timp indelungat in care 
avem o mulţime de idei ce ne pot salva din anumite situaţii, 
insa când vine vorba de a acţiona, amanam cu neruşinare. 

(De ce oare procedam in acest fel in care, in toc sa ne facem 
viata mai simpla si mai uşoara facandceva pentru noi, 
alegem sa ne inchidem intr-o cutie toate acele lucruri 
importante ce te avem in minte? 

Cu siguranţa atunci când in minte iti vin unele lucruri, nu 
iti vin degeaba... 
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<ECe sunt acoCo sa te ajute sa rezoCvi pro6CemeCe pe care Ce ai 

(Daca ai sa continui sa stai si sa astepti momentuCpotrivit 
pentru a trece Ca trea6a, cu siguranţa ca atunci candvarsta 
isi ca spune cuvantuC vei regreta toate aceCe Cucruri 6une pe 
care Ce puteai face, dar nu Ce-ai acordat importanta necesara 
si nici nu ai acţionat in direcţia Cor, sta6idndu-Ce ca 
priorităţi. 

(Toate te gândeşti acum ca.. 

(Daca as avea mai muCta voinţa.... 

(Daca as avea mai muCt timp Ci6er si mai muCti oameni 
sa ma ajute.... 

(Daca imi acordam mai muCta atentie si Cuat totuCin 
serios . 

(Daca as avea mai muCti 6ani si mai puţine pro6Cerne.. 

(Daca acţionam atunci.... 

(Daca si iar daca.. 

Stop! 

CVu vreau sa te mai aud ca iti spui asa! 

dltunci când vine vor6a de viata ta nu ai voie safoCosesti 
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cuvântul "daca" 

dot ce ai nevoie sa faci este sa incepi sa acţionezi infoCosuC 
tau. 

JAi un viitor in fata, asa ca nu mai sta pe gânduri! 

2 . <Regret ca am ascuCtat mereu de ceiCaCti si am făcut doar ce 
mi s-a spus 

(Daca vrei cu adevarat sa faci ceva 6un in viata, ai datoria 
sa ascuCti numai de tine si de ceea ce iti spune vocea din 
interiorul tau. 

[Fiecare are dreptulsa faca in viata lui ce anume isi doreşte, 
ceea ce ilface fericit si ceea ce crede el ca este mai 6ine. 

Cu cat vom asculta in continuare de ceilalţi, cu atat 
dovedim vulnerabilitatea noastra si slăbiciunea proprie in 
fata lor, aratandca noi nu suntem inca responsabili pentru 
viata pe care o trăim si nici nu ne dorim sa incepem sa ne 
luam in serios. 

Nu vreau sa asisti la succesul altora fara ca tu sa faci ceva 
pentru tine si nu vreau sa uiţi ca cel mai important este ca 
tu sa iti oferi tot ce ai mai bun si sa iti construieşti in fiecare 
zi succesul. 

începe sa te gândeşti serios si lasa-ipe alţii sa faca ceea ce 
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cred de cuviinţa ca este 6un sau rau pentru ei 

JiCege sa fii un jucător in propriuC teren si nu doar un 
spectator ce asista Ca victoriiCe aftora. 

dotuC depinde de tinel 

3 . <Regret ca nu am dat viata dorinteCor meCe si nu Ce-am 
transformat in o6iective 

Cate Cucruri iti doreşti sa ai ’ dar pentru cate eşti dispus sa 
munceşti? 

de pCangi mereu ca nu ai ce iti doreşti ’ dar daca o6servi 
puţin mai atent iti dai seama ca nu ai mişcat nici un deget 
in acea direcţie si nici nu aveai cum sa ai ceva fara sa te 
impCici. 

doti vrem, toti cerem dar foarte putini sunt cei ce iau in 
serios o6iectiveCe Cor. 

iNimeni nu o sa muncească in CocuC tau, nimeni nu va sta sa 
te certe atunci când nu faci nimic, asa ca ai nevoie sa te 
motivezi singur si sa faci aceCe Cucruri pe care ti Ce doreşti. 

(Daca ai prieteni pe aceeaşi Cungime de unda ca tine si care te 
cearta atunci când te a6ati de Ca drumuCtau, ai parte de ceC 
mai 6un Cucru ce ti se poate intampCa. 
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Şansele ca tu sa te tii de trea6a cresc, ştiind ca eşti 
"monitorizat" si 6eneficiezi de ajutor si de sprijin atunci când 
ai dificultăţi. 

Ai nevoie de cat mai multe lucruri 6une in viata si ai sa 
primeşti o mulţime, dar pentru asta ai nevoie sa acorzi 
putina atentie si sa respecţi anumiţi paşi ce te duc mai 
aproape de ceea ce iti doreşti. 

4 . (Regret ca nu m-am apreciat la adevarata valoare si nu am 
crezut mai mult in mine 

începe sa te porţi cu tine ca si cum te-ai purta cu o persoana 
pe care o apreciezi cel mai mult. 

Vor6este cu calm de fiecare data când treci prin situaţii 
tensionate. 

Cauta sa iti faci 6ine ori de cate ori ai ocazia si inceteaza sa 
te critici pentru greşelile pe care le faci. 

Adopta de astazi un nou stil in care iti apreciezi tot ce ai in 
momentul prezent. 

Opreste-te din a te mai plânge pentru toate lipsurile pe care 
le resimţi si foloseşti toate uneltele de care dispui pentru a 
da culoare vieţii tale. 

Cu cat inveti sa te apreciezi mai mult pentru ceea ce eşti si 
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pentru ceea ce ai, cu atat mai mult vei atrage in viata ta si 
mai multe lucruri pentru care sa fii recunoscător ; iar ceilalţi 
te vor vedea cu alţi ochi. 

5 . <lţegret ca am renunţat prea uşor si ca nu am luptat in 
continuare pentru ceea ce mi-am dorit 

JAtunci când munceşti pentru un anumit lucru, iar mai apoi 
renunţi, le oferi cadou altora toata munca pe care ai facut-o 
pana atunci si totodată succesultau. 

reeine!! 

(Perseverenta este cheia de reuşita in orice domeniu si doar 
cei ce o aplica au de castigat. 

Nu renunţa atunci când ai căzut ci ridica-te rapid, scutura¬ 
te de praf si mergi inaintel 

fiminteste-ti ca după orice moment greu, vin mai multe 
momente 6une. 

Nu aştepta ca acestea sa vina imediat. 

(Ele isi vor face apariţia atunci când ai cea mai mare nevoie 
si cândincetezi sa mai speri 

Nergi inainte când toti asteapta sa renunţi si realizează 
astazi ceea ce alţii nici nu indraznesc sa viseze. 



SuccesuCiti aparţine! 
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13 sfaturi vitaCe pe care trebuie sa le cunoşti 

cat mai repede 


Iu6esc sa ajut oamenii si sa ii motivez atunci când au mare 
nevoie de asta. 

ImipCace sa fiu langa tine atunci când te simţi 6ine, darimi 
ptace si mai mult sa fiu acoCo atunci când Cucrurite nu merg 
atat de 6ine in viata ta si sa iti ofer o noua perspectiva 
asupra vieţii. 

(Daca ar fi sa ma gândesc ce anume ai nevoie sa cunoşti 
pentru ca lucrurile sa mearga foarte 6ine in viata ta, atunci 
[ista de mai jos cu cele mai importante 13 sfaturi, este exact 
ceea ce ai nevoie pentru a face scfiim6ari importante si 
pozitive. 

Sunt sfaturi pe care am avut nevoie sa le primesc in anumite 
clipe din viata, dar nu am fost atat de norocos precum eşti 
tu in acest moment si a trebuit sa le găsesc singur, sa le 
invat din experienţele mele si am indurat multe chinuri pana 
cândmi-am dat seama cat de importante sunt si cat de mult 
mi-au influenţat viata. 
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Am plăcerea sa ti le ofer cu mare drag sperând ca le vei 
incerca si le vei adopta in viata ta cat mai repede. 

1 . Trăieşte in prezent 

[Nu are sens sa trăieşti in trecut, sa incerci sa schim6i ceva de 
acolo, sau sa laşi lucrurile ce s-au intamplat sa te afecteze la 
nesfârşit. 

(Priveşte trecutul tau ca pe o carte in care s-au adunat 
experienţele tale si locul unde ai invatat cele mai importante 
lecţii de viata, ce te ajuta sa trăieşti mult mai 6ine in 
prezent. 

Ax eaza ~te pe clipa de acum, nici in trecut darnici in viitor si 
6ucura-te aici si acum. 

Cum trăieşti in prezent si ce alegeri faci iti va determina 
viitorul. 

( Bucura-te de clipa prezenta si alege ca viata ta sa fie una de 
poveste! 

2. 06isnuieste-te sa faci cat mai multe greşeli 

Chiar daca in copilărie erai pedepsit pentru fiecare greşeala, 
te incurajez sa iti dai voie sa greşeşti, pentru ca doar din 
greşeli poţi sa inveti lecţii importante. 


91 



Cea mai mare greşeala este sa nu faci nimic nou, sa nu 
incerci de teama ca nu vei reuşi. 

de incurajez sa faci Cucrurde de care iti este teama si sa 
acţionezi cu inima descfiisa. 

SanseCe ca tu sa reuşeşti sunt foarte mari, dar in schim6 daca 
nu faci nimic, sigur nu ai cum sa reuşeşti. 

(Data viitoare când vrei sa incerci ceva nou dar iti este 
teama, gandeste-te asa: 

Ori reusesc sa fac ce mi-am propus, ori invat din asta o Cectie 
importanta! 

3. Im6ratiseaza schimbarea 

Cei mai fericiţi oameni sunt cei ce se adapteaza scHima6rii. 

Viata este in permanenta intr-o continua scfiim6are si apar 
atat scfiim6ari negative cat si scHim6ari pozitive pe care 
trebuie sa Ce acceptam. 

doate fac parte din viata noastra si cei ce au de pierdut sunt 
cei ce incearca sa se opună schimbării si incearca prin orice 
mijCoc sa aduca din trecutul [or "stabilitatea si siguranţa." 

4 . gândeşte pozitiv 

gândurile tale sunt uneltele prin care iti contruiesti viata. 
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(Daca ai o gândire negativa vei atrage in viata ta oameni ’ 
situaţii si experienţe negative si 6anuiesc ca nu iti doreşti 
asta. 

In scfiim6 daca ategi sa adopţi o gândire pozitiva in marea 
majoritate a timpuCui vei vedea ca viata ta va prinde o noua 
infatisare si lucruri 6une se vor intampta. 

Chiar daca ai fost invatat inca de mic sa gândeşti negativ , 
acest Cucru se poate schim6a cu paşi mici dar siguri si cu 
exerciţiu zilnic. 

[Nu uita ca eşti singurul responsabil pentru gândurile tale iar 
acestea iti dictează rezultatele pe care le ai. 

Orice schimbare din lumea exterioara incepe din interiorul 
tau si punctul de plecare este dat de gândurile tale. 

Jllege sa ai rezultate foarte bune gândind pozitivi 

5 . TU optimist 

Sunt unele situaţii de viata pe care nu le poţi controla, dar 
in schimb iti poţi alege atitudinea pe care o ai in fata lor. 

[Nu are rost sa iti incarci viata cu lucruri ce nu te ajuta si 
nici safiipesimit. 

Jllege optimismul si asteapta ca in viata ta sa apara la orice 
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pas Cucruri 6une. 

Crede in asta si ai sa vezi ca viata iti va răspunde 
asemanator credinţelor taCe. 

6. JLsculta-ti vocea interioara 

Noi oamenii am dorit mereu sa aparţinem muCtimii sa fim 
CafeCsi sa urmam intocmai modelul societăţii pentru a putea 
cunoaşte fericirea, dar acum am văzut ca a fi o oaie din 
turma nu ne mai ajuta cu a6soCut nimic, 6a mai mult ne 
aduce insatisfacţii si ne duce in locuri in care nu ne dorim sa 
ajungem. 

Fericit este cel ce isi asculta singura voce adevarata si 
anume vocea interioara. 

Omul frumos este cel ce trăieşte autentic, diferit de mulţime 
după propriile sale reguli si in armonie cu valorile lui. 

7\ Investeşte in tine 

Cea mai 6una investiţie pe care o poţi face este in propria 
persoana. 

Cumara cârti ce te ajuta sa te cunoşti mai 6ine, citeşte 
articole gratuite, urmareste-mi 6logul.j, participa la cursuri 
pentru dezvoltare personala. 
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Investeşte timp, 6ani si energie in tine, pentru ca investind 
mai mult vei avea un control mult mai mare asupra vieţii 
tale si pas cu pas te vei indrepta spre viata pe care ti-o 
doreşti. 

8. Nu itiface griji despre ce gândesc ceilalţi despre tine 

Ce gândesc ceilalţi oameni despre tine este pro6lema lor si nu 
a ta, asa ca nu cauta sa ai o imagine cat mai 6una in fata 
celorlalţi. 

diecare este stapan pe propriile gânduri si aminteste-ti ca nu 
ai cum sa cunoşti in realitate care este parerea celorlalţi 
despre tine. 

Nu uita ca orice ai face in viata, tot vor exista oameni ce vor 
comenta si isi vor da cu parerea despre tine, dar sunt lucruri 
lipsite de sens, comparativ cu minunata viata pe care o ai. 

Cel mai important lucru este parerea pe care o ai tu despre 
tine si lasa-ipe restul cu părerile lor. 

9 . Spune mereu adevărul 

jAi trecut de vremea copilăriei cânditi pacaleai părinţii 
pentru ca ei sa iti cumpere o 6om6oana si 6anuiesc ca ai 
eliminat minciuna din viata ta. 


Minciuna intuneca sufletul si iti eclipsează lumina 


95 



interioara, asa ca iti propun sa mergi pe cafea acfevarufui si 
sa nu co6ori fa niv e fu face for oameni ce se mint pe ei insisi 
dar si pe semenii for. 

dLdevaruf iese intotdeauna fa suprafaţa si un om 6un, asa 
cum eşti si tu, nu isi compfica viata cu minciuni si cu acţiuni 
asemanatoare oamenifor mici 

10. Fii independent 

dLfege sa trăieşti fericit si 6ucuros cu tine insuti, in compania 
aftor oameni, dar nu intr-o refatie de dependenta cu aceştia. 

Când eşti dependent de cineva sau de ceva, fumea ta 
interioara se pra6useste si itipfasezi responsa6ifitatea vieţii 
tafe in mâini fe aftcuiva,fara sa mai poţi avea controf asupra 
vieţii tafe. 

11. <Rgfaxeaza-te in fiecare zi 

Chiar daca trăim intr-o fume in care timpuf este foarte 
important pentru noi toti, acorda-ti un moment in care sa iti 
intrerupi activitatife si refaxeaza-te. 

Creieruf tau si intreguf organism are nevoie de pauze in care 
sa se fimpezeasa pentru a te ajuta sa iti continui in bune 
condiţii activitatea. 
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Nu ignora acest lucru si priveste-l la fel de important ca si 
mâncatul 

Jisa cum zilnic avem nevoie de Hrana pentru a avea energie, 
asa avem nevoie si de momente de relaxare pentru a putea 
duce la 6un sfarsit sarcinile noastre . 

12. !Nu cauta apro6area si validarea celorlalţi 

(Eşti foarte 6ine asa cum eşti in clipa prezenta si nu ai 
nevoie de acordul altor oameni pentru a realiza ceva maret 
cu viata ta. 

(Daca exista 100 de oameni ce nu sunt de acord cu tine si 
doar unul te accepta asa cum eşti\ acela merita toata atentia 
si sprijinul tau. 

Cu cat cerşeşti apro6area celorlalţi ’ cu atat eşti dispus sa te 
sacrifici si mai mult si vei ajunge sa trăieşti o viata pe care 
nu ti-o doreşti incercandsa faci pe plac celorlalţi. 

Trăieşte viata in felul tau si te asigur ca minunaţi oameni isi 
vor dori sa mearga alaturi de tine. 

13. Ea doar ce iti place 

Trăieşte viata ghidat de pasiunile si valorile tale si in acest 
fel nu vei mai simţi o6oseala si lipsa chefului in acţiunile pe 
care le faci. 
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( Dezvotta-ti noi a6ditati si ofera-Ce cetor dinjuruttau acete 
Cucruri ce te definesc si te ajuta sa fii fericit si impCinit. 
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4 acţiuni importante ce te fac un om mai 6un 


J4ud tot mai des oameni ce spun ca: "atunci când o sa am tot 
ce imi doresc, am sa fiu o persoana mai 6una" sau "am sa ajut 
mai mult si o sa am mai multa grija de mine." 

Mulţi oameni isi doresc ca mai intai sa o6tina acele lucruri 
ce ii fac fericiţi, pentru ca mai apoi sa isi "transforme" in mod 
miraculos viata intr-o maniera pozitiva. 

(Vrea mulţi uita de toate aceste lucruri si când incep sa 
do6andeasca ceea ce isi doresc, devin mai rai, mai 
neintelegatori si mai egoişti. 

(Exista si persoane pe care do6andirea lucrurilor importante 
pentru ei ii transforma in oameni cu mult mai 6uni decât 
erau inainte, mai aproape de semenii lor ; mai calzi si mai 
6lanzi, gata oricând sa ajute si sa le intinda 6ratul lor 
puternic acelor oameni ce sunt incercati de greutati. 

(Pentru a incepe sa fii un om mai 6un nu ai nevoie sa 
do6andesti anumite lucruri materiale. 
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do ti intra chiar acum in pantofii unui om superior ; 
adoptând in viata ta cateva mici scfiim6ari. 

Vreau sa iti dau mai jos 4 acţiuni pe care am rugămintea sa 
incepi sa Ce faci, nu pe toate in aceCasi timp (daca poţi nu 
este nici unfeCdepro6[ema, insa am rugămintea sa apCici 
macar 1-2 din eCe si mai apoi si pe ceCeCaCte). 

Sunt acţiuni simpCe ce te ajuta sa te comporţi ca un om 
superior iar o 6isnuindu-te astfeC, incet-incet vei ajunge sa fii 
cu adevarat un om mai 6un si mai evoluat. 

1. Iarta-te pe tine insuti 

încetează te rog sa te condamni asa de dur atunci când 
Cucrurite nu merg cum iti doreşti in viata ta. 

jAminteste-ti ca eşti un om ce invata permanent si ai dreptul 
sa faci si anumite greşeli. 

Vor6este-ti in fiecare zi cu 6Candete, cu compasiune si pe un 
ton caCm ori de cate ori ai tendinţa sa iti rulezi in minte tot 
felul de lucruri urate. 

Vor6este-ti asa cum cel mai 6un prieten ti se adreseaza, 
incurajeaza-te atunci cândintampini un moment greu si ai 
incredere permanent in tine. 

J4minteste-ti ca orice eşec este un pas inainte spre reuşita! 
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Nu uita ca un om superior se iarta pe sine si invata sa 
exţraga din situatiiCe mai puţin p[acute, [ectii importante. 

2 . Judeca mai puţin si iu6este mai muCt 

încetează sa cauţi in fiecare om aceCe Cucruri mai puţin 
pCacute, acete defecte pe care fiecare dintre noi Ce avem intr-o 
mica sau mare măsură sipropune-ti ca de acum inainte sa 
priveşti prin ocfiii iu6irii fiecare persoana ce iti iese in caCe. 

l)n citat potrivit pentru acest aspect este: 

'Dacă judeci oamenii, nu vei mai avea timp să îi iu6eşti." 

- Maica dereza - 

3. JLjuta-ipe ceiCaCti sa devină mai 6uni 

Iu6este-ti semenii si cauta mijCoace prin care ii poţi ajuta sa 
devină mai 6uni, mai veseCi si mai fericiţi. 

Daruieste-Ce din ceea ce ai in momentuCprezent, ofera-Ce o 
parte din timpuCtau si ajuta-ipe toti aceia ce iti cerşi au 
nevoie de tine. 

Nu iti spun sa ii ajuţi pe toti oamenii si pe tine sa te Casi 
intr-un coCt cape o haina abandonata... 

Ma refer sa ajuţi pe acei oameni ce au cu adevarat nevoie de 
tine, darfara sa uiţi un moment de tine. 
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J4minteste-ti ca inainte de a putea ajuta pe alţii, ai datoria 
sa te ajuţi pe tine. 

(Retine ca nu poţi sa oferi celorlalţi ceva ce nu se regăseşte la 
tinel 

(Daca nu ai resurse financiare, ofera-le ceva mult mai preţios 
ce putini ştiu sa ofere si anume timpul tau. 

JIsculta-le pro6lemele, empatizeaza cu ei si cauta impreuna 
cu aceştia soluţiile cele mai 6une pentru depăşirea 
momentelor tensionate din viata lor. 

{Recomanda-le cârti, mergi cu ei la plim6are, implica-te in 
activitati comune, sădind in ei o mica parte din sufletul tau. 

jltunci când oferi timpul tau, resursa cea mai de preţ, vei 
avea parte in viata de o mulţime de lucruri 6une. 

Jdjuta-i sa devină cu mult mai 6uni decât erau inainte de a 
te cunoaşte pe tine. 

4. Trăieşte mai mult in prezent 

Marea majoritate a oamenilor trăiesc in trecut sau sunt prea 
implicaţi in viitor si astfel uita singurul moment ce contează 
cu adevarat si anume momentul prezent. 

In prezent, aici si acum trăieşti si toate lucrurile ce ti se 
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intampCa au Coc in cCipa prezenta, nu in trecut si nici in 
viitor. 

drecutuCnu mai poate fi scbim6at, eC este doar o experienţa 
din care ai invatat anumite Cectii ce te vor ajuta sa trăieşti 
mai 6ine in prezent si sa ai un viitor straCucit. 

Cu cat te vei concentra mai muCt pe ceea ce a trecut si oricât 
ai incerca sa schim6i ceva, nu mai poţi face nimic si iti vei 
aduce singur in viata ta tristete si suferinţa. 

drecutuC este acoCo sa te invete ceva, iar daca ignori CectiiCe, 
situatiiCe precedente se vor repeta Ca nesfârşit. 

Invata din trecut, apCica in prezent sifa-ti un viitor cat mai 
bun! 

Sta in puterea ta sa faci asta! 
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(prezentuC- Vn cadou nepreţuit, construit din 
experienteCe dureroase din trecut 


In multe momente din viata mea, caut sa găsesc răspunsuri 
Ca acefe intre6ari pe care oamenii si Ce pun in minte si caut 
soCutii Ca pro6CemeCe pe care aceştia Ce au. 

JIudtot muCte persoane ce afirma faptuCca nu ştiu cine 
sunt, nu isi cunosc misiunea si roCuCpe care iCau in viata, 
iar acest Cucru generează o permanenta stare de tristete. 

Se simt copCesiti de pro6CemeCe de zi cu zi, neincrezatori in 
forteCe proprii si considera ca se indeparteaza pe zi ce trece 
de viata pe care si-o doresc. 

dtm intaCnit foarte muCte persoane, ce deşi sunt 
6inecuvantate cu caCitati deose6ite, uneCe extrem de rare, 
sunt prinse in Canturi groase ce ii ancoreaza in trecut si Ce 
pun pe tava energia si intreaga viata persoaneCor dinjuruC 
sau. 

"Observ" adesea pe strada oamenifara energie, fara putere si 
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răniţi, ce trag după ei un imens 6agaj, prăfuit si zgomotos, 
incarcat cu trecutul [or si cu toate dezamăgirile pe care le-au 
avut pe parcursul vieţii. 

Trecutul cuprinde toate acele lucruri, fapte, experienţe pe 
care le-ai avut pana in acest moment. 

Situaţii mai mult sau mai puţin plăcute, dezamăgirile, 
frustrările, neimplinirile lacrimile si momentele critice prin 
care ai trecut si care inca te apasa, dar si acele minunate 
experienţe in care ai iu6it, ai fost fericit si impacat cu 
persoana care erai in momentul acela, iar increderea in tine 
era una crescută, precum si acele perioade in care ai o6tinut 
ce ti-ai dorit. 

Trecutul a alcătuit minunatul ta6lou pe care de astazi 
inainte ilvei scoate din interiorul tau si ilvei pune pe perete. 

Vei incepe sa il priveşti, sa o6servi acele lucruri minunate 
prin care ai trecut, ce sunt aprins colorate si vei privi cu 
atentie si acele elemente al6 negru din intreg ansam6lul, ce 
reprezintă experienţele ce te-au ajutat sa te maturizezi si sa 
ajungi o persoana puternica. 

Trecutul nu mai are nici o putere asupra ta, iar toate 
situaţiile ce il alcătuiesc nu le mai poţi scliim6a! 
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Atunci când vei intelege acest lucru si vei acţiona folosind 
trecutul ca cea mai 6una lecţie pe care ai primit-o, vei 
darama acele ziduri ce astazi te tin prizonier si iti vei putea 
face viata după 6unultau plac. 

Cu siguranţa ai mai auzit de la mulţi ca este 6ine sa laşi 
trecutul in urma si sa iti vezi de prezent, dar nu toti ti-au 
explicat de ce este asa de important acest lucru. 

Ce a fost in trecut nu se şterge foarte uşor, mai ales acele 
lucruri incarcate de emoţii. 

(Din rezervorul imens al gândurilor inca se scurg picaturi, 
multe din ele negative ce iti ingreuneaza momentul prezent. 

dltunci când călătoreşti cu trenul, ai o6servat ca pana sa 
ajungi la destinaţia dorita, acesta opreşte in mai multe statii 
in care urca unii oameni, iar alţii co6oara. 

du eşti asemeanea acestui tren ce merge intr-o anumita 
direcţie, iar acele statii reprezintă intamplarile din trecutul 
tau prin care ai fost si in care nu te mai poţi intoarce, avand 
o6ligatia sa mergi doar inainte si sa iti urmezi drumul. 

jdcei oameni ce urca si co6oara sunt reprezentaţi de 
gândurile, convingerile si emoţiile tale, iar acum le vei eli6era 
din su6conştientul tau pe acelea negative, permitandu-le 
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celor pozitive sa "urce" [afiecare statie. 

Cum crezi ca ai putea ajunge [a timp', in destinaţia dorita 
daca te-ai intoarce mereu in acete statii? 

Sau cum crezi ca aceCtren va putea merge in condiţii optime, 
daca Ca fiecare oprire doar ar permite sa urce oameni si 
nimeni sa nu co6oare? 

(Nu are nici un rost sa strângi in mintea ta acele Cucruri 
negative ce nu te ajuta, pentru ca iti vei face singur rau. 

Trecutul nu mai are nici o putere asupra ta si nici situatiiCe 
ce iCaCcatuiesc. 

(Daca tu inca te Casi prizonier si pici in capcana Cui, toate 
neimplinirile, dezamagirite si tot rauCinca va avea influenta 
asupra ta, desenandu-ti continuare drumul 

In momentul in care cunoşti acest Cucru, ai de făcut 2 alegeri 
extrem de importante: 

Jllegi ca in momentulde fata sa cari acel6agaj imens in 
continuare in spatele tau, rănit fiind, oriunde mergi si laşi 
trecutul sa te poarte pe degete precum sforile unei marionete, 
alegandsa te plângi in continuare, sa ramai trist si depresiv 
sa iti sa6otezi orice urma de speranţa si iti ratezi viitorul 
trăind doar din amintiri, al căror curs nu ilpoti scfiim6a sau 
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alegi ca de acum inainte sa incui aceC 6agaj plin si sa iC 
arunci ’ pastranddoar acel minunat ta6lou, coCorat in tonuri 
de gri dar si in cuCori minunate? 

Lste o aCegere ce iti va decide viitorul, asa ca am sa te rog sa 
te gândeşti 6ine [a ceea ce iti spun! 

Lot ce s-a intamplat in trecut, te-a adus pana aici in 
momentuCprezent. 

Prezentul reprezintă o noua clipa, un nou inceput si o noua 
viata! 

(Descoperă toate acele incarcate situaţii pe care le-ai carat cu 
tine atata timp si eli6ereaza-ti su6conştientul Casanddoar 
din trecutultau acea experienţa de viata, progresul, evoluţia 
si drumul pe care ai mers pana acum. 

(Vastreaza lucrurile ce te-au ajutat ca astazi sa fii o 
persoana capa6ila de a-si im6unatati viata prin contrdutie 
proprie, prin elderearea mintii si detaşarea de trecut. 

Cu cat alegi sa cauţi anumite răspunsuri in trecutul tau, sa 
incerci sa scfiim6i anumite situaţii la care nu mai ai nici un 
control, cu atat mai mult te indepartezi de prezent si iti 
compromiti viitorul. 

Laşa trecutul asa cum a fost el, o6serva ca astazi lucrurile 


108 



s-au scfiim6at si au evoluat. 

iMasoara-ti progresulsi accepta-te asa cum eşti! 

Jisuma-ti responsa6idtatea pentru tot ce se va intampla in 
viata ta de acum inainte! 

Nu vei mai putea scfiim6a nimic din trecut, asa ca te rog sa 
nu it Casi sa te afecteze. 

Cum poţi sa priveşti aceCe zile insorite pline de oportunităţi ’ 
când tu cauţi printre norii negri ’ explicaţii ate situatiiCor 
petrecute? 

iMajoritatea oamenilor care trec prin situaţii neplăcute, se 
concentrează mai mult spre a privi lucrurile, daca s-ar fi 
intamplat intr-un alt mod sau daca ar fi acţionat asa cum 
alţii le-au spus. 

(Ei prefera sa ramana 6locati in trecutul lor, in loc sa caute 
soluţii precise pentru pro6lemele prin care trec. 

jicest lucru itiface mai mult rau, iar asa cum ti-am 
zis...trecutul nu mai poatefi sckim6at, dar atentia poatefi 
indreptata asupra prezentului strălucitor. 

Ca sa ai un viitor cat mai 6un, tre6uie sa laşi trecutul in 
urma, iar acum in prezent sa iti staHlesti o6iective si sa 
munceşti la indeplinirea lor. 
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Toarte mulţi oameni uita de clipa prezenta si se 
concentrează pe ceea ce le lipseşte si astfel uita sa traiasca in 
prezent, sa se 6ucure de tot au acum si sa inclida trecutul ca 
pe o carte din care au invatat cele mai importante lecţii de 
viata. 

( T>e6arasarea de trecut nu este un proces uşor ; dar este un 
pas extrem de important ce iti aduce 6eneficii extraordinare 
pe termen lung si iti creste calitatea vieţii. 

(Paşi concreţi pentru detaşarea de trecut: 

♦ Accepta si asuma-ti responsabilitatea pentru trecutul 
taul IVu este loc de regrete! Tle nu te ajuta cu a6solut nimic, 
6a din contra iti face rau. 

♦ Cauta si noteaza acele evenimente negative din trecutul 
tau pe care inca ti le aminteşti. 06serva ce anume ai invatat 
6un din aceste experienţe si ce im6unatatiri ai făcut in viata 
ta cu ajutorul lor. Tle nu sunt experienţe negative. Sunt cele 
mai 6une mijloace de invatare. 

♦ înlătură acele gânduri negative ce te intristeaza si 
concentreaza-te pe momentul prezent, aşteptând lucruri 
minunate in viata ta. 
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♦ IVLasoara progresulsi o6serva ca lucrurile care pareau sa te 
distrugă [a un anumit moment, te-aufăcut astazi mai 
puternic si te-au invatat si mai mult cum sa faci fata unor 
situaţii similare. 

♦ (Priveşte partea 6una din fiecare experienţa prin care ai 
trecut si gandeste-te ca astazi si acum trăieşti o noua viata, 
una mult mai 6una decât a fost ieri 

♦ Sta6ileste-ti o6iective la care sa munceşti si termene limita 
de realizare. 

♦ înlătură ideea cum ca tot ce a fost mai 6un s-a revărsat 
asupra ta pana in acest moment. Chiar daca acum ai o pasa 
proasta, asta nu inseamna ca te asteapta o viata nefericita. 
Detaşarea de trecut aduce in sine o imbunatatire calitativa 
a vieţii ’ asa ca poţi sta liniştit. Ce e mai bun abia acum 
incepel 

♦ iNii cauta răspunsuri sau motive la situaţii imaginare sau 
la cele intamplate, ci cauta sa gasesti soluţii optime pentru 
evenimentele reale. 

♦ Construieste-ti propriul viitor. Trecutul este doar un loc in 
care ai fost, drumul ce te-a ajutat sa ajungi pana aici ’ iar 
acum ai de mers "obligatoriu inainte" 
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♦ Pretuieste-i pe toti care au fost si sunt aCaturi de tine; ei 
sunt oamenii cu care te 6ucuri de fiecare moment din 
minunata ta viatal 

♦ Si cel mai important.. 

JAi incredere in tinel 
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Cum poţi trece mai uşor peste depresie 


Jl6ia imp finisem 18 ani 

Ma affam in punctuf in care viata mea, trecea fa un aft 
nivef 

(Deveneam major ; aveam o mai mare responsa6ifitate asupra 
vieţii, fucru ce imi dadea fiori numai când ma gandeam. 

fHu ma temeam pentru faptuf ca am sa dau socoteafa pentru 
actiunife mefe. 

fHu s-a pus niciodată pro6Cema de acest fucru pentru ca am 
ştiut mereu sa stau departe de orice este ifegaf si nu am avut 
niciodată pro6feme cu fegea. 

[Eram temător pentru fucrurife ce urmau sa vina de acum 
inainte, pentru acefe situaţii in care am sa devin mai 
responsa6if si mai imp ficat si imi doream sa reafizez cat mai 
mufte fucruri 6une. 

(Perioada din juruf vârstei de 18 ani era un prifejpentru toti 
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ceiCaCti sa fie un moment de 6ucurie, de o Li6ertate pe care o 
resimteau si de ridicarea acetor 6ariere pe care Ce aveau. 

[Era perioada aceea frumoasa a CiceuCui in care petreceam cat 
mai des aCaturi de fiecare coCeg ce impdnea frumoasa varsta 
18 ani si ne 6ucuram impreuna de petreceri in fiecare Cuna. 

^Aparent totuCera 6ine insa in sufCetuCmeu existau numeroşi 
spini ce imi influenţau intr-un mod negativ fiecare zi 

Când eram inconjurat de oameni imipCacea sapargenuC 
aceCa de om ce nu pare sa ai6a nici unfeCdepro6Ceme si 
indiferent de starea pe care o aveam, imipCacea sa par veseC 
in compania aCtora. 

CHu imi deschideam sufletuCdeCoc. 

Chiar daca imi doream acest Cucru, nu prea aveam cum sa iC 
fac • pentru ca nu aveam aCaturi de mine prieteni de 
incredere. 

Imediat după majorat aveam sa trec printr-o perioada 
extrem de dificiCa. 

Trăisem o dezamăgire profunda ce mi-a zguduit intreguC 
suflet si a reuşit "sa ma pună Ca pamant." 

Cjandeam destuCde matur in vremea aceea. 
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Inca de mic avuseserăm pro6leme si lucruri ce ma 
nemulţumeau dar simţeam ca evenimentul traumatizant 
prin care treceam era prea mult pentru mine. 

IHu imi gaseam locul multe lucruri pe care nu le 
intelegeam la momentul potrivit, nu imi mai vedeam a6solut 
deloc misiunea pe acest pamant. 

Tiveam sa cad intr-o depresie severa ce avea sa pună 
stăpânire pe intreaga viata. 

Toate aceste lucruri se intamplau intr-o perioada in care nu 
ma cunoşteam a6solut deloc, nu intelegeam multe lucruri 
despre cum anume funcţionează mintea omului si nu aveam 
nici cunoştinţe despre modul in care ma pot eli6era de 
aceasta povara. 

Ca după o furtuna puternica ce avea sa imi tranteasca la 
pamant toate visurile si speranţele mele, incepeam sa imi dau 
seama cat de inutil eram la momentul respectiv. 

!Ma simţeam ca un om al cărui suflet i l-ai scos afara si nu 
mai aveam nici macar o urma de speranţa ca lucrurile se vor 
indrepta. 

9VLa simţeam trist, din ce in ce mai rau, sla6it si dezamăgit... 
Ştiam ca o sa urmeze ceva foarte greu de suportat iar la 
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vremea respectiva nu ma consideram in stare ca am sa trec si 
a sa reusesc sa ajung Ca un ecfiid6ru si mai muCt, sa invat o 
Cectie puternica din spateCe acestei depresii severe, ce era prea 
muCt pentru un tanar de 18 ani 

JAveam sentimente puternice de singurătate si de tristete. 

îmi Cipsea compfet cfiefulsi dorinţa de a mai trai si ma 
cufundam prea des in Cacrimi. 

Chiar daca sunt baiat, nu imi este ruşine sa recunosc ca am 
trecut printr-o perioada extrem de dificiCa si mi-a fost foarte 
greu intr-un anumit moment aCvieţii. 

Depresia nu este ceva cu care sa ne fie ruşine. 

I se poate intampCa oricui intr-un anumit moment din viata, 
fie in urma unui eveniment traumatizant (pierderea unei 
persoane dragi ’ pierderea parteneruCui de cupCu, concedierea 
de Ca CocuCde munca, pierderea unui prieten, a6senta unui 
suport sociaCsau greutati financiare ori aCte evenimente si 
situaţii de viata negative)fie fara nici un motiv vizi6iCdar 
care se ascunde in interioruCnostru. 

Fiecare zi pentru mine era CafeC, eram agitat, neCinistit si nu 
imi gaseam CocuC in casa. 

îmi doream sa pCec afara dar nici acoCo nu ma regăseam si nu 
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puteam sa ma calmez. 

Oriunde mergeam nu aveam cum sa fug de mine si de tot 
ceea ce imi era dat sa trec. 

(Pofta de mancare nu mai aveam, iar daca reuşeam pana la 
urma sa mananc cate ceva era un eveniment important. 

Cândsufletul" iti este pus in pioneze ", ai o6servat ca nu 
mai ai chef sa faci a6solut nimic, stai si asteptipursi simplu 
sa vina ceva dar nu ştii nici tu prea 6ine ceea ce iti doreşti. 

(Ramai confuz intr-un orizont neclar. 

ţMa macinau foarte mult gândurile negative, o6sedante 
chiar ; pe care mi le repetam in minte si care reuşeau sa imi 
adanceasca si mai mult viata greu incercata pe care o aveam. 

Orice efort oricât de mic pe care aveam sa ilfac mi se parea 
extrem de greu de realizat, imi dispăruse plăcerea de a 
realiza chiar si acele lucruri ce imi faceau plăcere si ma 
cufundam printre lacrimi in cea mai neagra perioada a vieţii 
mele. 

In cazul unei depresii, de cele mai multe ori greutatiile se tin 
lanţ. 

In situaţia mea nici pe alte planuri lucrurile nu erau tocmai 
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6une si aveau sa vina toate dintr-o data, fapt ce imi apasa si 
mai mult peste sufletul meu. 

(Resimţeam o lipsa financiara destul de puternica, ma 
simţeam singur si lipsit de orice ajutor ; nu aveam cu cine sa 
discut despre cum anume ma simt. 

(Părinţii ma intelegeau, incercau mereu sa ma distraga de la 
situaţia asta, dar nici ei nu ştiau cum anume sa ma ajute sa 
trec mai repede peste aceasta etapa. 

Mi se derulau in minte sentimente puternice de culpa6ilitate 
si ma simţeam vinovat de situaţia prin care treceam. 

Noaptea nu puteam sa adorm, aţipeam aproape de 
dimineaţa iar când ma trezeam urma inca o zi in care nu ma 
regăseam si nu ma recunoşteam. 

A urmat cateva luni in care parca viata mea era pusa pe 
pauza iar eu condamnat la nefericire. 

In cazul depresiei, asa cum ai o6servat, se apeleaza la 
tratament medicamentos pe care mediculilrecomanda 
pentru a ameliora aceste stări si pentru a o6tine o evoluţie 
favora6ila a pacientului. 

Medicamentele ajuta, insa la vremea aceea, medicul la care 
cu presiunea familiei am ajuns, reuşea ca prin tratamentul 
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prin care mi-[dadea sa ma tranchdizeze efectiv. 

(Eram precum un câine pe care [-au sedat Hingherii pentru a 
putea sa iC bage in cuşca. © 

JlstfeCin acea perioada eram tranchidzat. 

Ma trezeam doar sa mananc puţin si sa imi iau pastiCeCe iar 
mai apoi adomeam de efectuCputernic ahtratamentuCui. 

Jlfost o perioada grea in care m-am conformat acestui 
nepotrivit comportament in care eram indrumat sa urmez un 
tratament ce ma do6oara si mai muCt si imi măreşte numaruC 
oretor dormite, pe ideea caprin somn uiţi viata grea pe care o 
trăieşti. 

In căzut depresiei, din punctut meu de vedere, un tratament 
medicamentos fara sa fie insotit de psihoterapie nu te ajuta 
prea muCt. 

(Psihoterapia te ajuta mai muCt decât orice pentru ca 
psihoCoguCanadzeaza impreuna cu tine situatiiCe prin care 
treci si iti corectează moduCin care gândeşti, aducandu-te cu 
picioareCe pe pamant si iti deschide ochii readtatii. 

In cazuCpastiCeCor majoritatea dau dependenta si reacţii 
adverse, dar in cazulpsihoterapiei cognitiv comportamentaCe 
rezuCtatehe sunt favorabite pe termen [ung. 
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In cadrul şedinţelor are Ioc o restructurare a gândurilor tale , 
iar terapeutul te ajuta sa itiformezi un nou mod de gândire 
si te ajuta sa ii urmezi 

In cazulpsihoterapiei cognitiv comportamentale, sansele de 
recădere sunt mici pentru ca in tot acest timp pacientul in 
cauza isiformează noi legaturi in mintea sa si un nou mod 
de a intelege si privi tot ce iiinconjoara. 

Jlsa cum 6anuiesc ca ştii, dinpacate statul nu oferă prin 
asigurările sociale, servicii oferite de ca6inete psihologice ce 
după parerea mea ar rezolva si ar preveni multe dintre 
afecţiunile fizice. 

Si iata cum eu, cu un tratament prea puternic pentru corpul 
meu si o situaţie ce imi apasa sufletul, nu aveam 6anii 
necesari pentru a merge Ia un psiholog (asa cum pro6abiC 
cunoşti, şedinţele de psihoterapie sunt destul de costisitoare 
si necesita un număr de minim 10-15 pentru a avea 
rezultat, mai ales in cazul depresiei unde lucrurile sunt 
puţin mai complicate) iar asta in final nu m-a oprit sa pot sa 
resusesc singur sa imi im6unatatesc condiţia. 

Chiar daca ma simţeam in continuare destul de rau, aveam 
totuşi sa incep sa gândesc si mai matur in fata situaţiei 
dificile in care eram pus. 
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Atunci când treci prin depresie, in primete ziCe si saptamani 
iti este greu sa priveşti in fata si sa incerci te ajuţi. 

Când ai toate acete stări tensionate, dificuCtatea de a vedea 
peste ziduCdin fata ta este si mai mare si astfeCiti este greu 
sa te gândeşti Ca viitor. 

Ce am făcut si cum am decis sa ma ajut? 

In urmatoruCmateriaCiti ofer continuarea acestui articoC 
unde am sa iti dau 7 sfaturi puternice ce te ajuta sa treci 
mai uşor peste depresie si te ajuta sa iti scfiim6i modufin 
care gândeşti. 

!M-am gândit ca sunt foarte muCte persoane ce au nevoie de 
cateva sfaturi de a trece mai uşor peste depresie dar care nu 
isi permit un tratament individualde terapie asa ca am decis 
sa ofer acestora o raza de Cumina, o doza de speranţa si de 
optimism si sa Ce of er certitudinea ca atunci când isi propun 
cu adevarat safaca scfiim6ari in viata Cor ; ies invingatori 
ckiar si din Cupta cu cei mai mari inamici, asa cum este si 
depresia. 
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7 acţiuni uitate pentru a rupe CantuC care te tine in 

depresie 

Cum am acţionat in Cupta cu depresia? 

[Eram in continuare intr-o situaţie grea. 

^Pierdusem cateva fţiCograme si ştiam ca daca am sa continui 
in stiCuCasta nu am sa ajung 6ine. 

drecutuCnu ilmai puteam scfiim6a, iar acum aveam 
misiunea cea mai importanta si anume aceea de a incepe sa 
merg inainte, sa incep o noua viata. 

iMeritam asta si acum aveam datoria sa acţionez infoCosuC 
meu! 

O greseaCa frecventa pe care am o6servat-o in randut 
oameniCor ce suferă de depresie este aceea prin care isipun 
increderea doar in Cucruri exterioare, in tratament sau in 
psifioterapeuti. 

Jicesti oameni cred ca depresia se trateaza singura f ara ca ei 
safaca a6soCut nimic iar de indata ce merg in terapie, 
responsa6idtatea rezoCvarii pro6femei sta doar in psilioCog, 
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ceea ce este un lucru greşit. 

In cazultul6urarilor ce tin de competenta psihologilor, 
responsabilitatea iti aparţine. Şansele de rezolvare a acestor 
probleme sunt direct proporţionale cu implicarea pe care o 
acorzi. 

Spre deosebire de o boala fizica, acolo unde mergi la medic 
iar acesta iti prescrie un tratament pe care ilurmezi iar acele 
pastile iti vindeca boala, aici ai nevoie sa aplici in viata ta 
toate acele soluţii ce iti sunt oferite. 

du eşti singurul ce te poţi ajuta sau nu sa iti imbunatatesti 
starea si sa recapeti lumina si speranţa in viata ta, iar 
psihologul este doar indrumatorul tau, acesta nu are putere 
sa acţioneze in locul tau. 

Nu de puţine ori am observat cazuri in care multe persoane 
si-au făcut un stil de viata din depresie si isi ascund sub 
acest comportament toate temerile si toate frustrările. 

"Nu pot sa fac un anumit lucru pentru ca eu sunt 
depresiv" si folosesc aceasta scuza pentru viata lipsita de 
curaj si de acţiune pe care o au. 

jAm inceput astfel sa conştientizez ca este timpul sa termin 
cu vaicareala si sa nu ma mai plâng, sa ies puţin din tiparul 
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standard de gândire si de acţiune. 

JAcum nu mai aveam nimic de pierdut si incepusem sa inteCeg 
ca doar de mine depinde starea mea de 6ine. 

JAm inceput sa caut soCutii pentru pro6CemeCe prin care 
treceam si astfeCaveam sa găsesc si rezotvari cu paşi mici dar 
exacţi', depresia fiind in sine o pro6Cema majora. 

OVLi-am axat atentia inprocesuCde vindecare spre acete 
Cucruri de care dispuneam, spre aceCe cadtati pe care Ce am. 

JAm inceput sa mi Ce apreciez mai muCt si sa mi Ce pun in 
vaCoare. 

JAm tras de mine cu greu sa fac in fiecare zi, in perioade 
scurte de timp, activitati ce inainte imifaceau pCacere si 
astfeCsa ma distrag puţin de Ca ceea ce simţeam. 

JAm inceput sa fiu mai atent cu ganduriCe pe care Ce am si sa 
imi trec pe foaie toate aceCe credinţe ce imi ingustau 
orizontuCsi ma o6Cigau sa vadCimitat propria viata si am 
inceput sa Cucrez cu eCe. 

JAveam o singura opţiune, aceea de a merge inainte. 

In starea in care ma aflam ştiam ca nu reaCizez a6soCut 
nimic si simţeam ca viata mea merita putina cuCoare. 
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Chiar daca începeam sa am zde 6une (spre surprinderea mea) 
"minunea" nu ţinea foarte mult si aveam iar sa ma cufund in 
deznădejde si sa imi pierdpentru o vreme speranţa. 

Cjandurite negative aveau sa isifaca iar simtita prezenta si 
chiar daca nu mai traiam totuCnegativ Ca aceeaşi 
intensitate, tot mai aveam momente in care simţeam ca 
timpuCse opreşte in Coc. 

fyLi-ampus urmatoareCe intrebari.. 

" Ce se intampCa cu viata mea si ce se intampCa in mintea 
mea?" 

%Daca am sa stau in aceeaşi mocirCa timp indefungat unde 
am sa ajung?" 

(Daca aveam sa stau in continuare in aceeaşi situaţie cum 
oare mai puteam sa ma concentrez asupra exgmenuCui de 
BacaCaureat pe care iCaveam de dat? 

J4. venit un nou moment in care am încercat sa ies Ca Cumina. 

(De fire bătăios si puternic, am fost perseverent in acţiuni si 
am inceput sa Cupt cu aceCcaCvar numit depresie si sa iC 
inCatur puţin cate puţin din viata mea. 

OVL-am cufundat in Cectura, in aceCe cârti psihoCogice pe care 
Ce citeam cu atat de muCt drag inca de mic si am inceput sa 
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apCic in viata mea Cucruri ce Ce invatam si in care credeam. 

Observam ca un Cucru foarte mic iti poate aduce rezuCtate 
mari si astfeCam decis sa merg mai departe. 

(Daca treci printr-un moment depresiv>, te rog sa iti notezi 
cateva sfaturi pe care ti Ce dau si pe care Ce-am apCicat in 
viata mea, Cucruri ce m-au ajutat sa trec mai uşor peste 
depresie si care sunt sigur ca te vor ajuta si pe tine. 

Vrmandaceste sfaturi pe care vreau sa ti Ce dau, am reuşit 
nu numai sa trec mai uşor peste depresie dar am reuşit sa iau 
( BacaCaureatuC, sa imi scCiim6 compCet moduCde gândire 
pecum si moduC in care ma raportam Ca ceiCaCti. 

lata care sunt ceCe mai importante sfaturi pe care am sa ti Ce 
dau: 

1 . Corectarea ganduriCor negative 

începe sa priveşti mai atent către ganduriCe taCe negative iar 
pe ceCe mai frecvente am rugămintea sa Ce notezi intr-o 
agenda. 

După acest pas vreau sa Ce o6servi si sa incepi sa iti reduci 
din numaruCganduriCor negative pe care Ce ai chiar de acum. 

Chiar daca ai o muCtime de gânduri ce te do 6oara, incearca 
pe catposi6iCsa Ce stopezi sau sa reduci din numaruC Cor 
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facand in fiecare zi cate un progres. 

Toate ganduriCe negative pe care [e ai te adâncesc si mai 
mult in depresie si iti 6CocFieaza caile de acces spre rezultate 
favora6ile. 

Testează gândurile tale negative punandu-ti următoarele 
intre6ari: 

'Te ce ma 6azez când afirm acest lucru?" 

"Ce alte puncte de vedere exista la gândurile acestea?" 

"Care sunt principalele avantaje si dezavantaje pe care le are 
acest mod de gândire?" 

"Ce ai fi gândit despre acest lucru inainte sa fii deprimat?" 

"Ce i-ai spune celui mai 6un prieten daca ar avea aceste 
gânduri?" 

Stoparea gândurilor negative iti oferă soluţii optime pentru 
un ecfiili6ru in viata ta si iti im6unatateste starea afectiva. 

T>e precizat aici ca distragerea de la anumite gânduri ce iti 
amintesc de episodul traumatizant este 6enefica doar pe 
termen scurt si nu pe termen lung pentru ca aceasta metoda 
nu te ajuta sa rezolvi cu adevarat cauza si doar sa ridici 
privirea de la ea pentru un anumit moment. 
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2 . Concentreaza-te pe acţiuni plăcute 

începe in fiecare zi de acum inaite sa faci cate puţin din 
activitatide ce inainte itifaceau ptacere. 

Chiar daca acum treci printr-o perioada mai grea iar ganduC 
iti este departe, cu siguranţa ca in interiorultau exista in 
continuare pasinune pentru aceste activitati ce iti iti plac si 
care te puteau relaxa inainte. 

Nu cere totuldintr-o data si ai ra6dare cu tine. 

Hxersandastazi puţin cate puţin ajungi sa o6servi ca 
situaţia ta incepe sa se scfiim6e iar tu incepi puţin cate puţin 
sa te simţi mai 6ine. 

3. Nu sta in casa si mergi afara in natura 

Mergi la plim6ari in aer li6er chiar si singur pentru a incepe 
sa iti pui ordine in gânduri si cauta soluţii pentru situaţiile 
prin care treci. 

Concentreaza-te asupra mediului inconjurator utilizând 
auzul văzul mirosul gustul pipăitul si observa ce anume 
simţi, vezi, auzi in interiorul tau. 

(Petrece cat mai mult timp in natura si incearca sa ridici 
puţin ochii de la situaţiile ce te-au adus intr-o stare negativa 
si priveşte mai atent minunatul peisaj ce te inconjoara. 
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4 . JLtege sa te conectezi ta amintiri ptacute 

In căzut depresiei tucrurite sunt puţin mai compdcate in 
sensul ca poate iti este greu sa te concentrezi pe acete tucruri 
ptacute din memoria ta dar vreau sa te rog sa exersezi acest 
tucru pana ajungi sa poţi vizuatiza cu ocfiii mintii acete 
momente in care te-ai simtit minunat si ti-ai depăşit 
propriite timite. 

Cu siguranţa ai avut o muttime de momente ptacute iar acest 
tucru nu trebuie sa itmurdăreşti acum ci sa itpăstrezi ca o 
amintire vie in memoria ta, ce te ajuta acum sa te reincarci 
cu energie si sa o6servi ca viata ta nu a fost atat de grea asa 
cum este acum. 

jAminteste-ti ca depresia este doar o perioada din viata ta si 
nu este nicidecum viata in totatitate. 

După orice moment rau prin care trecem apar mai mutte 
tucruri bune. 

Jlcceseaza cat mai des acete amintiri ptacute din viata ta si 
observa puţin ceea ce auzeai atunci, ceea ce vedeai, cum 
anume te simţeai, retaxeaza-te si observa cum corput tau 
incepe sa simtă starea de bine de atunci. 

[Exersează cat mai mutt si astfetvei obţine rezuttate mai 
bune. 
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5 . Sta6iCeste-ti mici o6iective pe care sa te indepdnesti de 
acum inainte 

In căzut depresiei, increderea in sine iti scade foarte mutt iar 
asa cum am recomandat tuturor cetor ce se aftau in momente 
grete iti recomand si tie sa iti sta6itesti mici o6iective, pentru 
inceput ta care sa tucrezi puţin cate puţin. 

Vreau sa iti spun ca după orice episod depresiv apar o 
muttime de momente si situaţii pozitive ce sunt gata sa te 
recompenseze atunci cândategi sa nu tasi depresia sa te 
afecteze mai mutt decât este căzut. 

( Vropune-ti spre exempCu sa inveti un nou sport recreativ 
cum este inotut, tenisulsau orice sport care simţi ca te atrage 
si pe care nu ai avut pana acum curiozitatea sau curajutsa 
itincerci. 

Cei mai mutti ce practica acest exerciţiu ajung sa isi 
descopere a6ititati importante si chiar isi fac o pasiune din 
acetsport ce te-a ajutat sa iti im6unatatesti starea si sa iti 
omori in fiecare zi starea depresiva. 

6. începe sa iti planifici fiecare acţiune pe care o faci si 
reatizeaza-ti un mic program după care te ghidezi in fiecare 
zi 


JIcest exerciţiu te ajuta sa iti maximizezi eficienta si 
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pCacerea si sa începi sa devii o persoana activa. 

Ca si 6eneficiipe care acest exerciţiu Ce are se numără: 

- creste stima de sine si iti da incredere ca iti poţi readza 
ceea ce ti-ai propus. 

- iti creeaza un autocontroCaCsituatiiCor si iti da incredere 
ca poţi face fata tuturor o 6staco Ce Cor. 

♦ iti demonstrează ca exista totuşi activitati pCacute ce te 
ajuta sa treci cu 6ine. 

7. Ai incredere in tine 

Acesta este ceCmai important sfat pe care ti-Cdau si anume 
aceCe a de a avea incredere in tine. 

(Daca nu ai posi6iCitati financiare incat sa poţi sa apeCezi Ca 
un psiCoterapeut nu iti pierde încrederea in tine. 

In acea perioada nici eu nu credeam ca am sa pot sa imi 
revin vreodată dar mi-am dorit asta prea muCt. 

Simţeam ca mai am muCte de făcut si de rezoCvat si asta m-a 
am6itionat sa prind incredere in mine, sa imi doresc sa 
evoCuez si sa imi fac viata cu muCt mai 6una decât era 
inainte. 
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Ai incredere in tine, pentru ca acesta este elementul 
important ce te tine in viatal 

(Depresia este un dus rece pentru fiecare dintre noi 

ALulti oameni ce au avut o depresie severa au apelat chiar si 
la gesturi extreme iar acest lucru ne sperie de fiecare data 
când auzim. 

Vreau sa trag un semnal de alarma aici! 

IVu este de gluma cu aceasta 6oala tot mai raspandita prin 
rândul oamenilor. 

Aia doare sa vad din ce in ce mai mulţi tineri depresivi ce 
trec prin situaţii asemanatoare cu acelea prin care si eu am 
trecut. 

Vreau sa indemn pe toti cei ce se confrunta cu aceasta 
pro6lema sa discute cat mai repede cu familia sau cu un 
prieten si sa mearga sa ceara ajutorul unui psiholog. 

Orice om in anumite momente isi poate pierde controlul 
asupra lucrurilor pe care le face iar acest lucru poate avea 
urmări extrem de grave. 

Stresul acumulat, situaţii financiare deficitare, lipsa 
oamenilor din preajma cu care sa putem discuta si 
evenimente traumatizante ce apar ne pot cufunda in depresii 
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iar acest lucru este de luat in serios. 

Vreau sa atrag atentia ca prin ceea ce am prezentat nu ofer 
un tratament asupra depresiei si incurajez mersul la psiholog 
pentru ca ştiu foarte 6ine cat de grava este situaţia si cat de 
importanta este tratarea. 

du am oferit doar cateva idei prin care itipoti imbunatatii 
starea si poţi trece mai uşor peste depresie. 

9\i-am gândit ca sunt foarte multe persoane ce au nevoie de 
cateva sfaturi de a trece mai uşor peste depresie , dar care nu 
isi permit un tratament individualasa ca am decis sa ofer 
acestora o raza de lumina, o doza de speranţa si de optimism 
si sa le ofer certitudinea ca atunci când isi propun cu 
adevarat safaca schimbări in viata lor, vor ieşi invingatori 
chiar si in lupa cu cei mai mari inamici, asa cum este si 
depresia. 

Visa ca drag prieten, te indemn sa aplici sfaturile pe care ti le 
-am dat, dar si acele exerciţii ce ai observat ca nu dureaza 
foarte mult. 

(Ramai in continuare alaturi blogulnostru, unde iti ofer 
saptamanalmateriale si informaţii ce te ajuta sa adopţi o 
atitudine de invingator si sa faci fata acelor lucruri pe care 
viata ti le arunca in cale. 
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Cum poţi adopta o atitudine pozitiva in orice situaţie 


„ ModuCin care trăieşti este infCuentat de perspectiva pe care o ai 
asupra vieţii. In funcţie de intelesulpe care ii dam fiecărei situaţii si 
fiecărui eveniment, vom simţi si vom acţiona intr-un mod diferit. ” 

- JAutor necunoscut - 

Viata nu este uşoara dar nici grea... 

Cine afirma ca viata Cui este una grea, are perfecta dreptate 
si este un adevar a6soCut pentru ei 

Cine afirma ca viata iui este una minunata si acesta are 
dreptate si reprezintă un adevar a6soiut si pentru ei 

Viata este asa cum crezi tu ca este. 

Fiecare dintre noi avem aceie ientiie personaie prin care 
vedem intreaga viata si situatiiie prin care trecem. 

(Daca tu eşti unui din acei oameni ce vede viata ca un 
potentiaipericoi, un proces dificiiprin care treci si nu ştii ce 
anume te asteapta, iar tu nu poţi scfiim6a nimic, cu 
siguranţa eşti din acea prima categorie de care vor6eam 
anterior. 
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Acest mod in care priveşti Lucrurile este dat de convingerile 
taCe, acele credinţe pe care le-ai implementat pe parcursuC 
vieţii. 

ConvingeriCe reprezintă acete ferestre inguste prin care vezi 
[urnea. 

(Daca ai prea multe idei negative (precum „viata este extrem 
de dificila, iar eu sunt făcut sa sufăr si toti din jurul meu 
vor sa imifaca rau”) atunci vei avea parte de o viata extrem 
de dificila, plina de suferinţe si de oameni care iti vor face 
rau. 

Ceea ce crezi cu tărie despre fiecare situaţie din viata ta, 
devine o realitate pentru tine. 

Oamenii sunt experţi in a gândi lucruri negative despre viata 
lor si astfel mecanismul funcţionează pefect. 

Atunci când treci prin aceste situaţii si simţi ca nimic nu 
merge 6ine in jurul tau, inceteaza sa mai cauţi pro6lema in 
lumea exterioara si sa cauţi persoane vinovate pentru ca 
lucrurile nu merg asa cum iti doreşti. 

Atunci este momentul cel mai important, acela in care te 
opreşti din a da vina pe lucruri exterioare familie, societate, 
lipsa norocului sau criza financiara) si pătrunzi in adancul 
sufletului tau. 
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iMulti oameni nu cunosc aceasta Catura si deşi trăiesc 
ingenuncfiiati de pro6leme, cred ca alţii sunt de vina pentru 
ele. 

Jlpar odata cu acestea lipsa de speranţa, incredere in sine 
scăzută, anxietate si depresie si numărul persoanelor ce 
prezintă aceste tul6urari este in creştere de la o zi la alta. 

Convingerile iti determina deciziile, acţiunile, stările 
emoţionale si cel mai important..iti indica direcţia in care te 
indrepti, punând stăpânire pe viata ta si controlandu-o in 
totalitate. 

îmi aduc aminte de o fraza ce su6liniaza ceea ce am 
prezentat si anume: 

„In acelaşi mod in care un videoproiector reda imaginile de pe o 
rola de film pe un ecran, percepţiile tale asupra lumii reprezintă 
o manifestare a convingerilor tale ” - JIutor necunoscut - 


Cum poţi sa iti descoperi convingerile? 

dtm sa iti ofer un exerctiu extrem de important, pe care te rog 
sa ilfaci pentru a afla care sunt acele convingeri puternice 
pe care le ai si care iti influenţează viata si automat si 
o6tinerea rezultatelor. 
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yim sa te rog sa iti acorzi lo minute in care sa nu te 
deranjeze a6soCut nimeni 

Ia te rog o foaie de Hârtie, noteaza si răspunde [a 
urmatoareCe intre6ari: 

Care este parerea mea actuaCa despre viata? 

Sunt muCtumit de ceea ce am si de ce sunt in acest moment? 

Simt ca deţin controCuCin majoritatea situatiiCor sau o forţa 
externa este cea care ma conduce? 

dtm momente dese in care ma simt pdn de fericire sau sunt 
tot mai trsit? 

(Vot sa privesc si sa anadzez Cucrurde din mai muCte 
perspective sau imi ptace sa am idei fixe? 

Cauta sa răspunzi cat mai sincer [a aceste intre6ari si sa 
meditezi apoi Ca raspunsuriCe pe care Ce dai 

Daca majoritatea din eCe sunt negative inseamna ca eşti 
cuprins de convingeri negative ce iti influenţează viata si te 
fac nefericit, iar pentru asta vom incepe sa Cucram cu eCe. 

Receptarea si asumarea responsadCitatid este primuCpas 
către rezoCvarea oricărei pro6Cerne. 
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* Candma refer [a acceptare nu o spun in sensul in care 
accept, ma conformez si atat. 

Ci accept ca am anumite convingeri ’ sunt conştient de ele si 
imi asum responsabilitatea sa lucrez cu ele si sa le transform 
in unele pozitive, ce imi vor aduce 6eneficii extrem de 
importante in viata. 

Fiecare om are inradacinat in su6 conştientul sau 
atat convingeri pozitive cat si negative. 

Fste necesar sa incepem sa lucram prima data cu acelea ce au 
un impact major asupra vieţii tale, asa cum sunt acelea 
amintite anterior si sa adoptam o atitudine pozitiva. 

Convingerile personale, cele negative, nu te ajuta cu a6solut 
nimic si sunt un consumator enom de energie. 

Fste important sa iti schim6i modul in care priveşti viata si 
sa porţi acele lentile potrivite pentru tine, ce te ajuta si nu te 
o6osesc, ce te corectează si iti arata viata asa cum este ea, 
una extrem de 6una si frumoasa. 

(De ce nu toti isi iu6esc viata si de ce nu este minunata 
pentru fiecare? 

Imagineaza-ti ca ai mers la medic si ti-afost recomandata o 
pereche de ochelari cu dioptrii complet nepotrivite, prin care 
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vezi totuCdistorsionat si nectar. 

Aceşti ocfietari te amestesc si nu poţi sa mergi inainte a6sotut 
detoc pentru ca nu vezi 

Ai dureri de cap si o6servi ca viata ta depinde 100% de acete 
tentite, ce te tin captiv si retras, dar pentru o perioada eşti 
o6tigat sa te porţi. 

Apoi., incearca sa faci un efort si sa iti continui viata cu acei 
octetari ta octii si incearca sa iti priveşti rezuttatete tate. 

Vei constata ca nu ai reatizat mai nimic., pentru ca ti-afost 
impus sa trăieşti intr-un anumit fet. 

UVLedicutnepriceput de care iti vor6eam reprezintă vocea 
puternica a societăţii, ce iti impune anumite convingeri ’ ce 
nu se muteazapefect nevoitor tate, iar efectutsau este unut 
dezastruos. 

Acum ca ai conştientizat 6ine acest tucru arunca acea 
perecte de octetari si da-ti voie sa vezi tumea cu atti octii. 

(Poate vei vedea totuttimpede si ctar sau poate vei avea 
nevoie de atti octetari dar de data asta asigura-te ca tu eşti 
cetce ia deciziite propriei vieţi. 

Cum poţi adopta o atitudine pozitiva? 

(Diferenţa dintre cei fericiţi si cei ce nu sunt, este data de 
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atitudinea pe care o au asupra situatiiCorprin care trec. 

(Vaca pana acum ai trăit intr-un cerc vicios in care ti se 
spune ce sa faci si cum sa priveşti lurnea prin ochebarii 
nepotriviţi ’ de acum incoCo vreau sa iti im6unatatesti 
considerabiCpropria viata si sa adopţi o atitudine pozitiva. 

(Priveşte atent Ca fiecare situaţie sifiCtreaza tot ce intra in 
su6constientuC tau. 

Ofera-tifCexibiCitate in gândire si incearca sa iti deschizi 
orizontuC. 

1 Este dovedit ştiinţific faptuCca aceCe persoane ce adopta o 
atitudine fCexibiba in fata vieţii, sunt fara nici o excepţie, 
persoane mai puternice. 

Tste extrem de important ca in fiecare situaţie sa nu ai doar 
un singur punct de vedere si sa consideri ca CucruriCe sunt 
exact asa cum crezi tu ci sa adopţi mai mufte puncte de 
vedere ce iti generează mai mufte soCutii si automat iti creste 
sansa de a o6tine rezuftatefe dorite. 

Toarte muCte Cucruri nu sunt asa cum Ce crezi tu si data 
viitoare te rog sa te gândeşti bine inainte de a trage o 
concCuzie. 

Vreau ca CafinaCsa te indemn sa priveşti mai atent asupra 
ta atunci când eşti „sigur” de ceea ce ti se intampba si sa 
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analizezi mult mai 6ine. 

Sunt sigur ca vei avea multe surprize plăcute adoptând acest 
principiu. 
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10 secrete'pentru a atrage fericirea in viata ta 


[Fericirea este alcatuita din mai multe momente plăcute. 

[Numărul momentelor plăcute este diferit de la o persoana la 
alta, asa cum si „nivelul de fericire” diferă. 

(Pentru a putea atrage in viata ta mai mula fericire, ai nevoie 
sa măreşti numărul momentelor plăcute. 

Se spune ca fericirea este o stare de spirit. 

(Ea se gaseste in interiorul tau si daca eşti sau nu fericit 
depinde doar de tine. 

iNimeni din exteriorul tau nu este responsabil pentru fericirea 
ta si nici nu te poate opri mai mult decât o poţi face tu. 

Eericirea im6unatateste condiţia si viata fiecărui individ. 

Ea te ajuta sa priveşti mai detaşat acele mici provocări pe 
care viata ti le arunca in cale, sa te simţi 6ine si sa 
o 6servi 6inele din oameni. 

Eericirea aduce 6eneficii atat psihicului tau, eliberandu-te de 
stres, dar si corpului tau pentru ca stimulează secreţia de 
endofine si alte substanţe chimice, ce „repara” anumite 
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zone din corp si te ajuta sa simţi o stare p[acuta de 6ine. 
(După cum spuneam Ca inceputuCacestui articoC, fericirea este 
suma mai muftor momente pCacute. 

iM-am gândit sa iti ofer in continuare 10 mici secrete prin 
care poţi aduce in viata ta mai mufte momente pCacute , ce te 
vor ajuta sa te simţi mai bine% mai reCaxat si mai fericit, cu 
fiecare activitate pe care o faci 

(Nu este necesar sa Ce apCicipe toate pe care am sa ti Ce 
enumăr. 

(Daca gasesti in următoarea Cista 2-3 ce te ajuta si te fac sa 
te simţi bine, eu sunt super muCtumit, pentru ca ai apCicat 
informaţia prezentata si ai obtinut rezuCtate pozitive in 
viata ta. 

1 . Meditează 

Intinde-te pe pat sau pefotodu, tine ocbii incbisi si 
concentreaza-te asupra respiraţiei taCe. 

(Poţi tine mana deasupra abdomenuCui simţind mişcarea pe 
care acesta o face atunci când inspiri si expiri. 

( DeruCeaza-ti in minte momente pCacute prin care ai trecut si 
bCocbeaza-ti orice gând negativ ce incearca sa te scoata din 
aceasta stare foarte pCacuta si reCaxgnta. 
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(Repeta acest exerciţiu cat mai des. 

2 . (Deconecteaza-te 

Jllege ca timp de o ora pe zi sa te deconectezi 

Incfiide-ti telefonul sau da-Cpe siCentios si gandeste-te [a 
[ucruri p[acute pe care iti doreşti sa Ce realizezi. 

Vizualizeaza-ti cu ochii mintii ’ viata pe care ti-o doreşti si 
incearca sa intrii in pieCea omuCui care iti doreşti sa fii 

întrerupe orice legătură cu exteriorulin acea ora, inchide 
teCevizoruCsi orice ti-ar distrage atentia si acorda-ti acest 
timp pentru tine. 

gandeste-te [a tine si [a ceea ce ai de făcut si [a acele tucruri 
ce te incarca cu energie. 

3 . Incearca ceva nou 

Ştiu ca ai in minte o groaza de lucruri pe care iti doreşti sa Ce 
faci ’ dar poate ca nu ai prins momentulpotrivit pentru a Ce 
pune in practica, asa ca iti propun chiar acum sa te apuci de 
ceva nou. 

Cu cat iti doreşti un anumit lucru si amani sa ilpui in 
aplicare, cu atat sansele ca tu sa ilrealizezi scad. 

Mai mult decât atat, daca iti mai este si frica sa ilfaci, cu 
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cat vei amana mai mult, cu atat mintea conştienta va cauta 
motive pentru care sa nu faci lucrul respectiv si te va tine „in 
siguranţa ” in zona de confort. 

Creste-ti viteza de implementare si atunci cânditi propui sa 
faci un anumit lucru, fa-leoţact atunci 

Vn citat minunat pe care ti-l las aici este: 

Nu fii una dintre acele persoane care isi petrec jumătate din 
viata, spunând ceea ce vrea safaca, iar cealalta jumătate 
explicând de ce n-au facut-o. - dranffin (D. Pposevelt - 

4. @kmifica o reuniune cu prietenii tai 

O metoda foarte 6una de a te incarca cu 6ucurie si a petrece 
timp de calitate, este cu siguranţa si o ieşire cu prietenii tai. 

Suntem fiinţe sociale si am fost făcuţi sa petrecem timp unii 
in compania celorlalţi, dar vreau sa te atenţionez spunandu- 
ti sa ai mare grija cu cine iti petreci timpul si ce fel de oameni 
ai prin preajma. 

J4lege sa stai in compania oamenilor ce iti amplifica puterea, 
ce te incurajeaza si cu aceia ce cred in tine, te apreciaza si te 
insotesc in drumultau personal. 

Viata este prea scurta si nu meriţi sa o iroseşti in compania 
oamenilor ce nu sunt pe măsură ta. 
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5 . „Z6oara” in trecut 

Când spun sa „z6ori” in trecut, vreau sa te rog sa mergi către 
aceCe Cucruri 6une ce ti s-au intampCat, spre exempCu Ca 
jocuriCe copitariei tale, de unde sa iti aminteşti momente 
pCacute prin care ai trecut. 

(priveşte fotografii din copitaria ta si aminteste-ti doar aceCe 
minunate Cucruri petrecute ce iti dau emoţii pozitive. 

6. Citeşte cat mai muCte cârti 

Orice noua carte pe care o citeşti este drumuCcătre o noua 
Cume. 

In cârti gasesti răspunsuri Ca intre6ariCe pe care Ce ai si 
acestea te ajuta sa te cunoşti mai 6ine. 

Cu cat vei cunoaşte mai muCte Cucruri despre tine, cu atat vei 
avea un controCmuCt mai mare asupra vieţii taCe. 

<Pe măsură ce citeşti vei cunoaşte noi informaţii pe care muCti 
oameni nu Ce ştiu. 

Citeşte cârti, urmăreşte video, ascuCta materiaCe audio si fii 
prezent in propria viata ca actorprincipaC. 

7. ‘Ejqprima-ti recunoştinţa 

Sunt o muCtime de oameni 6uni in viata ta ce te-au ajutat 
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prin suisuriCe si co6orasuriCe taCe, iar acum te indemn sa 
practici recunoştinţa fata de ei 

(prin acest Cucru nu numai ca araţi ca eşti un om 6un , dar 
inveti sa apreciezi si efortuCfiecăruia ce te-a ajutat sa ieşi 
invingator din fiecare situaţie. 

Iti [as un citat super6 aici, [egat de acest Cucru: 

„In viata noastra de zi cu zi tre6uie sa ne dam seama ca nu 
fericirea ne face recunoscători ’ ci recunoştinţa ne face 
fericiţi. ” - Jlteert CCarfţe - 

8 . Schimba-ti drumuC 

Pacand aceCeasi Cucruri vreme indeCungata, rişti ca toate sa 
devină monotoneiar senzaţia ca fiecare zi este CafeCnu este 
tocmai p [acuta. 

Spre exempCu, daca mergi pe aceCasi drum de ani de ziCe Ca 
serviciu, imi dau seama cum te simţi, asa ca iti propun sa 
aCegi o aCta ruta pentru a ieşi puţin din cadru. 

Senzaţia de nou iti ridica starea de spirit si te face mai 
6ucuros, ieşind din aceCasi cadru 6ine ştiut. 

9. Mergi in natura 

Tie ca este iarna sau vara, natura ne oferă din 6ogatia ei 
neincetat. 
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(Priveşte un răsărit de soare sau un apus chiar si acum in 
zihehe de iarna si Casa-ti mintea sa se incarce cu energie 
pozitiva. 

10. Scfvim6a ceva in viata ta 

Schimba chiar acum ceva major in viata ta. 

(Daca pana acum erai influenţat de către ceiCahti, iti propun 
ca de astazi inainte sa ascuCti doar de vocea ta interioara si 
sa faci doar acehe Cucruripe care inima ta doreşte sa Cefaca. 

Fericirea depinde de tine si nu de oamenii dinjuruh tau. 

( Vropune-ti sa fii fericit si respecta-ti promisiunea! 
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CAPITOLUL 2 

A t VTOCVNOASTţE<K£ 
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Anunţa la 2 lucruri care nu te Casa sa apeşi pedala 

evoCutiei tale 

Sunt unele momente in care ne indreptam atentia către viata 
noastra. 

(Toate din cauza lucrurilor negative pe care le-am acumulat, 
ori plictisiţi de ane continua viata in acelaşi mod sau pentru 
ca ne dorim pe zi ce trece sa ne schimbam condiţia, sa avem 
mai multa grija de noi si astfel in minte ni se schiţează un 
nou ideal, un mod de viata ce ne duce mai aproape de ceea ce 
ne dorim. 

In fiecare dintre noi apar la un moment dat acele semnale pe 
care su6 conştientul ni le transmite, ce sunt puncte 
importante din dezvoltarea noastra. 

Sunt un fel de 'tyoci de eliberare” ce ne amintesc de faptul ca 
avem resurse nefolosite in interiorul nostru, ce sunt gata sa 
ne dea o noua infatisare vieţii. 

De prea multe ori ignoram aceste semnale si ramanem 
cufundaţi in problemele de zi cu zi crezând astfel ca viata 
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noastra nu are soluţii exacte si ca totul este prea aglomerat, 
lucru ce ne duce la epuizare. 

(Dar astazi vreau sa te indemn sa asculţi vocea interiorului 
tau si sa ii oferi mai multa atentie. 

Ai nevoie sa deschizi cortina, sa te poziţionezi pe scena cea 
mare iar din sala sa iti axezi atentia către propria persoana. 

Ai nevoie sa te priveşti asa cum eşti in momentul de 
fata chiar daca nu eşti impacat cu tine, sa te accepţi si sa fii 
pregătit sa incepi ca de acum inainte sa primeşti tot ce este 
mai bun in viata ta. 

Ai nevoie sa te priveşti cu ochi calzifara sa te judeci asa 
aspru pentru stilul de viata actual si sa iti asumi 
responsabilitatea pentru noul mod in care vei acţiona 
incepand de acum. 

In drumul către evoluţie, fiecare dintre noi la inceput 
suntem speriaţi, debusolati avandimpresia 
ca "schimbarea" este una drastica ce ne va inrautatii si mai 
mult situaţia actuala. 

Suntem in fiecare zi incoltiti din toate părţile de oameni 
răutăcioşi ce stau pierduţi in propriul destin, ce ne explica in 
diferite feluri ca totul depinde de noroc si ca noi suntem 
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asemeni unui tren ce nu isi poate aCege singur destinaţia ci 
doar merge pe sineCe 6ine sta6idte iar orice incercare de a 
schimba poziţia duce Ca “deraierea de Ca propriuCdestin. ” 

JAm auzit aceste Cucruri inca de mici de când am fost 
invatati de Ca părinţi sa nu ieşim din tiparuC standard de 
acţiune, aceCa de a ne conforma cu ceea ce face toata Cumea 
iar tot ce reatizam, sa fie in conformitate cu ce ne cer aCtii. 

JAsa am fost invatati mai târziu si Ca scoaCa de către 
invatatori si profesori, sa ramanem cuminţi in 6anca noastra 
si sa ingCitim tot ce ne este dat, fie ca era 6un sau rau. 

Orice abatere pe care ofaceam in acea perioada se pedepsea 
si astfeCne instaCa in noi teama de ane susţine propria 
părere si eram programaţi in asafeCincat sa ne conformam 
muCtimii. 

[Eram incurajati ca toti sa fim CafeC, sa gândim CafeCsa 
acţionam CafeC, fara sa se tina seama de ceea ce suntem noi 
cu adevarat. 

1 Eram mereu comparaţi cu "ceCmai bun"din cCasa si eram 
daţi ca e^empCuCnegativ pentru ca nu eram in stare sa 
ajungem Ca niveCuCCui 

Mai târziu părinţii ne indrumau CafeC, promovând in 
continuare ideea de a semana unii cu aCtii si nu cumva sa 
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ieşim din tiparul clasic. 

"Ai nevoie de o sCuj6a pentru ca asta este singura soluţie de a 
supravieţui, ai nevoie sa te implici de urgenta intr-o relaţie 
cu riscul de a deveni extrem de nefericit in acea relaţie 
pentru ca nu ai reuşit inca sa iti dezvolţi personalitatea si 
nici sa te cunoşti ’ pentru ca toata lumea are o relaţie oricât 
de nefericita este ea, ai nevoie ca toate actiuniile sa 
indeplineasca standardele impuse de ceilalţi...si ai nevoie sa 
ramai la fel ca ceilalţi.. 

Ai nevoie sa fii extrem de precaut in momentul in care iti 
exprimi punctul de vedere pentru a nu supam pe nimeni si 
nu cumva sa le strici proasta părere pe care oricum o au 
despre tine." 

Ai nevoie ca fiecare acţiune pe care o faci sa fie apro6ata de 
cei din jurul tau... 

Chiar asta iti doreşti? 

Acum stau si ma intreb.. oare.. asta ai nevoie in viata 
pentru a avea parte de fericire? 

(Răspunsuleste categoric 9fUH 

dV eşti cel care are nevoie sa fie liber, sa traiasca după 
propriile reguli si daca ceea ce faci nu este aprobat de 
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ceilalţi, sa continui in ciuda [or. 

In drumuCevoluţiei, acesta este un punct in care mulţi se 
lovesc:, mulţi de teama din ruşine sau din orice alt motiv isi 
a6andoneaza propriile o6iective si planuri personale pentru 
ca nu au primit validarea celor din jur. 

Vreau sa iti amintesc ca asa cum si ei au viata lor pentru 
care sunt responsabili asa si tu ai o viata pe care ai datoria 
sa o im6unatatesti in fiecare zi si la orice pas, chiar daca ii 
supără pe cei din jurul tau } acest aspect prea puţin contează. 

Vreau sa iti amintesc ca, daca astazi nu trăieşti viata pe 
care ti-o doreşti, inseamna ca pana acum nu ai făcut tot ce a 
stat in putinta sa im6unatatesti ceva si nu te-ai străduit din 
toate forţele. 

(probabil ca la fel ca mulţi alţii te-ai conformat doar sa 
asculţi de vocea din exterior, ai respectat cu strictete 
indemul lor si ai primit ca rezultat o viata similara cu a lor. 

JAi nevoie sa depăşeşti standardele impuse de ei si sa iti 
dezvolţi propriul potenţial prin forte si acţiuni proprii, in 
conformitate cu personalitatea ta. 

JAi dreptul sa trăieşti viata ta si sa munceşti la obiectivele 
tale fara sa cerşeşti apobarea lor in fiecare zi. 
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Cei cu adevarat prieteni te vor inteCege si te vor urma in 
evoCutie si vorfipietrete de rezistenta in drumuCceCmai 
frumos din aceasta viata. 

Mai jos vreau sa iti prezint 2 Cucruripe care eşti nevoit sa Ce 
inCaturi in drumuC către evoCutie personafa: 

1 . încetează sa mai munceşti Ca visurile ceCorCaCti 

dste timpuCsa iti axezi atentia către propria viata si către 
aceCe Cucruri importante pe care Ce ai de făcut. 

(Daca pana acum erai "6ornaS.O.S" pentru acei "prieteni" ce 
apeCau cu incredere Ca tine in diverse situaţii ştiind ca tu nu 
ii vei refuza niciodată, de acum inainte ai nevoie sa inchizi 
compCet accesuCCor către timpuCtau preţios. 

JAi nevoie sa cerni prin sita personaCa aceCe persoane ce te 
cauta doar când au nevoie de tine pentru a contri6ui activ Ca 
visuriCe Cor si sa ii separi de adevaraţii prieteni. 

De azi inainte du si doar du eşti ceCcare conteazal 

Dedica timp pentru tine si cei dragi, pentru ca ei sunt 
singurii care merita atentia si timpuC tau. 

începe sa iti sta6iCesti o6iective si munceşte in fiecare zi Ca 
indepdnirea Cor. 
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Visurile si actiuniile indreptate iti demonstrează la fiecare 
pas ca viata ta se poate sclim6a in 6ine. 

Nu e un lucru rau daca te gândeşti la tine si cauţi metode sa 
iti im6unatatesti viata. 

Lucrul cel mai rau este in momentul in care iti cunoşti 
potenţialul si nu faci nimic pentru tinel 

2 . Trateaza cu maturitate si încredere fiecare provocare 

Orice provocare pe care o intampini este pusa cu scopul de a 
te ajuta in drumul către evoluţie. 

(Vrovocariile nu au scopul de a te demoraliza sau de a-ti 
pierde increderea in tine, asa cum majoritatea oamenilor 
cred. 

Lle sunt puse acolo cu scopul de a te ajuta sa creşti si de a te 
face mai puternic. 

Vrovocariilefac viata mai interesanta, mai culminanta, un 
test pe care suntem o6ligati sa iltrecem iar depăşirea 
provocariilor sunt cele care dau in viata un sens. 

Narea majoritate a realizărilor din trecut ale oamenilor au 
fost răspunsuri ale provocariilor prin care aceştia au trecut 
cu fruntea sus si au dat exemplul personal mai departe pe 
generaţii intregi. 


156 



Fiecăruia dintre noi ne sunt date provocări mai mici sau mai 
mari 

Acestea reprezintă un test ce te ajuta sa poţi o6serva si sa iti 
iute Cegi puncte [e sCa6e si astfeC iti permite sa transformi 
aceste puncte sCa6e in puncte forte. 

Fste semnaCuCde aCarma pe care interioruCnostru ilprezintă 
ca idemn de conştientizare si de acţiune si momentul 
eli6erarii noastre din 6ratele nivelului standard de a ne 
consuma viata. 

Luam decizii la fiecare pas si in orice moment iar acum 
suntem puşi in fata unei decizii extrem de importante.. 

Suntem gata sa ne sclim6am viata in ciuda tuturor celor ce 
sunt impotriva noastra sau ramanem la acelaşi nivel 
mediocru ca si pana acum cautandafecţiune si apro6area 
falsa a celor din jur? 
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4 acţiuni prin care iti ruinezi viata in fiecare zi 


Mi fost 6inecuvantat de (Dumnezeu prin minunatuC dar pe 
care C-ai primit atunci când te-ai născut si anume viata ta. 

Când erai copiC radeai de dimineaţa pana seara cu gura pana 
[a urechi, chiar daca CucruriCe nu mergeau atat de bine. 

[Erai mic., si o6iectiveCe taCe erau joaca si descoperirea 
CucruriCor noi de care erai extrem de mândru si iti aCimentau 
motivaţia de a merge mai departe in procesuCpersonaCde 
cunoaştere. 

Mai târziu ai crescut si ai inceput sa primeşti de [a cei din 
juruCtau anumite regudpe care erai obdgat sa Ce adopţi in 
viata ta pentru ca "CucruriCe sa mearga bine". 

Inca nu descoperisei lurnea si deja ceiCaCti, binevoitori, te 
ajutau sa o priveşti prin ochii Cor, fara sa te ajute sa 
descoperi singur Cucrurihe ce te inconjoara si sa te 
apropii inca de mic de aceCea pe care Ce adorai. 

Mifostfortat sa porţi anumiţi "ocheCari de vedere"pe care 
oamenii dinjuruC tau ti i-au oferit si te-au programat sa 
gândeşti intr-un anumit feC. 
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începeai sa fii indepartat de pasiunile tale, ti se spunea ce 
anume ai voie sa faci si ce nu si incet-incet lucrurile se 
[imitau injurut tau. 

JItunci când erai mic radeai de dimineaţa pana seara chiar si 
atunci când CucruriCe nu mergeau foarte bine, insa 
optimismuCde care dadeai dovada si simpdtatea vieţii de 
copiC te ajutau sa mergi inainte cu fruntea sus. 

Mai târziu aveai sa crezi in tot ce ti se spune si in Coc sa te 
dezvoCti armonios si increzator infortehe proprii ’ ai fost 
Cipsit de acest priviCegiu. 

dî-ai insusit "adevăruri absoCute" despre tot ce se intampba in 
jurut tau, despre oameni si despre viata si asa ai ajuns sa ai 
anumite prob Cerne. 

de simţi tot mai trist, mai neincrezator inforteCe taCe, 
neputincios, Cipsit de speranţa si nu eşti muCtumit de viata 
pe care o trăieşti. 

JImfost mereu preocupat sa inteCeg de ce unii oameni sunt 
tot timpuCvesed si optimişti in timp ce aCtii se adâncesc in 
propriiCe gânduri si emoţii negative si nu sunt muCtumiti de 
viata pe care o au. 
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Iti prezint mai jos 4 din ceCe mai importante [ucruripe care 
lefaci ziCnic si care fara sa vrei te ajuta sa iti ruinezi 
propria viata , cadouCtau ceCmai de preţ. 

Vreau sa fii conştient de eCe si de impactuC negativ pe care it 
au asupra vieţii taCe si m-am gândit ca impreuna sa te ajut 
sa Ce transformi din acţiuni negative in puncte pozitive 
foarte puternice pentru viata si pentru fericirea ta. 

1. Cctndadopţi o gândire negativa 

(Buddha spunea.. 

"Suntem ceea ce gândim, tot ceea ce suntem ia naştere din 
gandurife noastre, cu gandurife noastre construim Cumea." 

îmi dau seama cat de greu iti este tie daca ai tendinţa ca in 
orice situaţie sa tefocusezi doar pe partea negativa a 
CucruriCor. 

(Toate ca ai in viata ta cu totuCaCte rezuCtate decât ceCe pe 
care ti Ce doreşti ’ poate ca eşti trist, deprimat si Cipsit de 
speranţa dar vreau sa te anunţ ca sursa negativa a CucruriCor 
din viata ta porneşte de Ca ganduriCe taCe. 

CjanduriCe taCe sunt ceCe mai importante uneCte cu ajutoruC 
carora iti construieşti viata. 

Daca iti doreşti o viata fericita si impdnita adopta gânduri 
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pozitive. 

CjanduriCe pozitive te ajuta sa ai emoţii pozitive ceea ce iti 
determina sa ai comportamente pozitive. 

Atunci când te vei comporta intr-un mod pozitiv fata de 
tine si fata de ceitatti ajungi sa ai rezuCtate pozitive ce te 
conduc Ca o viata pozitiva, pCina de Cucruri minunate pe care 
6anuiesc ca ti Ce doreşti. 

CAm dreptate? 

Vreau sa inteCegi ca nu poţi avea doar gânduri negative sau 
doar gânduri pozitive. 

(Daca in acest moment o6isnuiesti sa gândeşti negativ in 
marea majoritate a timpuCui, vreau ca prim pas sa aducem 
6aCanta Ca egaCitate, intr-un ecfiiCi6ru intre ganduriCe taCe 
negative si ceCe pozitive. 

<Este un pas uriaş pe care vreau sa iCfaci, un pas ce va opune 
rezistenta dar pe măsură ce reuşeşti sa ai mici victorii, capeţi 
experienţa si CucruriCe devin mai simpCe. 

iMai apoi vreau ca 6aCanta sa o incdnam in zona ganduriCor 
pozitive pentru ca viata ta merita sa fie una de caCitate si 
asa cum spuneam ganduriCe reprezintă punctuCde pCecare aC 
caCatoriei noastre. 
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JAminteste-ti ca orice lucru este greu de făcut la inceput! 

începe chiar acum sa ai gânduri pozitive si construieşte cu 
cele mai bune materiale si instrumente, minunata ta viatal 

Meriţi tot ce e mai 6un iar eu sunt aici sa iti amintesc asta! 

2 . Cctndadopţi o atitudine de victima 

Victimele sunt acele persoane ce au o6iceiulde a da vina pe 
ceilalţi pentru ceea ce li se intampla in viata lor. 

Statul este de vina... 

(Partenerul este de vina pentu.... 

Copiii sunt de vina.... 

Lumea este de vina.... 

(Părinţii sunt de vina pentru tot.. 

Când postam in victima ne declaram de bunăvoie 
neputincioşi ’ renunţam la puterea noastra interioara si le 
oferim pe tava toata viata noastra celorlalţi. 

JAvem impresia ca viata este grea, ca noi nu avem nici un 
control asupra ei si ca lucrurile nu merg asa cum ne dorim 
pentru ca noi "suntem mici si neajutoraţi". 

£ timpul ca incepand de acum sa incepi sa fii responsabil 
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pentru viata ta si pentru modul in care trăieşti in prezent. 

JAminteste-ti ca ceea ce ai in momentulprezent si modul in 
care trăieşti sunt rezultatele alegerilor pe care le-ai făcut in 
trecutul tau si nimeni alticneva inafara de tine nu este 
vinovat pentru calitatea vieţii tale. 

(Renunţa la comportamentul de victima daca ilfoloseai pana 
acum, inceteaza sa mai dai vina pe alţii pentru si asuma-ti 
responsabilitatea pentru viata ta. 

Cum ai sa trăieşti in viitor ; depinde doar de tinel 

[Nimeni nu are putere mai mare asupra ta decât ai tu insuti. 

3. Când hrăneşti sentimente negative si critici excesiv 

Inceteaza sa iti cauţi fiecare defect pe care il ai, sa analizezi 
si sa explici fiecare greşeala pe care aifacut-o si trateaza-le 
mai simplu decât ofaceaipana acum. 

Opreste-te din o6iceiulde a-tipune etichete pentu ceea ce nu 
iti iese momentan si gandeste-te doar ca in momentul acela 
nu ai fost atat de pregătit incat sa primeşti ceea ce ti-ai 
dorit dar acum ştii bine asta, iar data viitoare vei acţiona 
mult mai bine pregătit. 

Daca majoritatea oamenilor au obiceiul de a-i observa pe 
ceilalţi cu o privire negativa, prin ochi critici, vreau ca tu sa 
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nu faci [afet. 

^Priveşte fiecare om departe de ceea ce vad ceiCaCti, priveste-i 
aceCe cadtatipe care Ce are cfiiar daca nu are o6iceiuCde a Ce 
expune, incearca sa ii ascuCti mai muCt si sa ii inteCegi mai 
6ine. 

JdfCa-i povestea si incearca sa inveti tot ce se poate invata de 
Ca acesta, apCicand in viata ta si avand rezuCtate mai 6une. 

dLtrage in viata ta persoane cu vaCori si principii comune ce 
te ajuta sa iti apCifici puterea personaCa. 

Invata sa te iu6esti mai muCt, sa iu6esti oamenii mai muCt si 
sa critici mai puţin. 

Când ai tendinţa sa uiţi acest Cucru aminteste-ti ca: 

Daca o sa imi pierdatat de muCt timpuCcriticandu-i pe 
ceiCaCti nu o sa mai am timp sa ii iu6esc. "JIutor necunoscut 

4. Când adopţi mereu aceCeasi decizii 

CCiar daca exista o muCtime de Cucruri in viata ta pe care nu 
Ce poţi controCa, vreau sa iti indrepti atentia pe ceCe pe care 
Ce poţi aduce intr-o Cumina noua si Ce poţi scfiim6a. 

J4i ocazia sa trăieşti viata pe care ti-o doreşti dar pentru a 
putea ajunge Ca asta ai nevoie sa ştii in primuC rând ce 
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anume iti doreşti. 

(Defineşte cCar ce anume este important pentru tine si 
actioneaza compCet diferit. 

(Daca in momentuCprezent nu ai ceea ce vrei, poate ca Cipsa 
curajuCui te-a făcut sa nu ai asta sau Cipsa unui stiCde viata 
organizat te-a condus Ca tristete. 

1 Este necesar sa acorzi din timpuCtau aspecteCor importante 
din viata ta si sa iti pui intre6ari cautandraspunsuCpotrivit 
pentru care nu ai reaCizat ce ti-ai propus. 

(Daca ai tot amanat spre e^empCu, acum este timpuCsa teci 
Ca trea6a si sa iti pCanif ici paşii ce te duc mai aproape si iti 
garanteaza succesuC. 

£ important sa schim6i ceva in stiCuCtau de viata daca vrei 
mai muCt. 

CVu are sens sa fii conştient de CucruriCe pe care Ce faci greşit 
si sa adopţi mereu aceCeasi decizii si aceCasi comportament 
sperând ca vei o6tine rezuCtate diferite. 

dLctioneaza diferit si vei avea rezuCtate uimitoarei 
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Jli 43 de daruri in viata ta de care nu eşti conştient 


1 Eşti ceCmai 6ogat om si nu exagerez când spun asta. © 

Atunci candte-ai născut, pe Canga minunata viata pe care ai 
primit-o, ti-aufost oferite si daruri importante de care nu ai 
fost conştient pana in acest moment si care te face un om 
foarte 6ogat si privilegiat. 

Aceste daruri au fost mereu prezente in viata ta, darfara sa 
iti dai seama ai uitat sa Ce apreciezi si astfeCti-ai atras ca un 
magnet nefericire si tristete in viata ta. 

Ştiu ca iti doreşti sa realizezi foarte multe lucruri in aceasta 
viata. 

£ si pacat ţinând cont ca ai doar o viata si nu poţi irosi o 
asemenea sansa. © 

de incurajez sa iti doreşti mai mult, sa o6tii cat mai multe 
lucruri si imi doresc din suflet sa fii fericit. 

îmi doresc asta pentru tine, cel ce ma citeşti si vreau sa 
mergem impreuna pe acest drum si am sa iti comunic lucruri 
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importante. 

înainte de a merge mai departe vreau sa iti imaginezi ca 
intri pentru prima data intr-o camera in care nu ai mai fost 
niciodată. 

Spre ce anume itifocusezi atentia? 

(Priveşti aceCe Cucruri ce se afla in camera respectiva sau mai 
mai degra6a o6servi ce anume ii Cipseste? 

Critici sau apreciezi? 

iMajoritatea oameniCorimi oferă aCdoiCea răspuns si o6serva 
aceCe Cucruri Cipsa din camera, iar acest Cucru nu este deCoc 
intampCator. 

Jlsa cum au procedat si in experimentuCdat, asa procedează 
si in viata si isi distri6uie atentia spre CipsuriCe pe care Ce au 
si automat acest Cucru Ce aduce insatisfacţii. 

Cu cat tefocusezi mai muCt pe aceCe Cipsuri cu atat eşti mai 
nefericit si iti pui singur 6ete in roate. 

Daca iti doreşti poţi sa gasesti 1000 de Cucruri pe care nu Ce 
ai si tepotipCange mereu ca de ceea ce iti Cipseste, dar vei 
pierde din vedere aceCe minunate daruri pe care Ce-ai primit. 

îmi amintesc de o scurta povestioara in care un cerşetor 
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statea de ani intregipe o Cada si cerea 6ani oameniCor, 
acceptandu-si soarta si crezând ca este condamnat şaradei, 
pana intr-o zi când un trecător iC intrea6a ce anume are in 
Cada respectiva, iar eCspuse ca nu a descCiis-o niciodată. 

BatranuCcerşetor deschide Cada pe care o avea si in ea 
descoperă diamante si monede de aur. 

JAsemeni cersetoruCui ce era bogat dar nu ştia acest Cucru, 
exact asa eşti si tu prin comoara pe care o ai in interioruC 
tau, cea care iti poate schim6a intreguCcurs aCvieţii, daca te 
-ai aprecia mai muCt si daca ai fi conştient de resurseCe 
importante pe care Ce ai. 

Fericirea este strâns Cegata de moduCin care apreciezi tot 
ceea ce ai in viata ta si cei mai nefericiţi oameni sunt cei care 
se axeaza permanent pe CucruriCe pe care nu Ce au in viata 
Cor. 

(Pentru ca vreau ca tu sa nu cazi in pCasa in care se afCa 
muCti oameni nefericiţi, vreau sa iti dau o mica Cista cu 
Cucruripe care Ce ai si pentru care ai uitat sa fii 
recunoscător. 

JAm rugămintea sa continui si tu aceasta Cista a CucruriCor 
pentru care poţi incepe sa fii recunoscător ; pentru ca vreau 
sa aprindem impreuna in fiecare cititor ; recunoştinţa si 
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minunatei daruri ce ne-aufost date, dar pe care uitam sa Ce 
apreciem. 

Apreciază si fii recunoscător pentru ca: 

♦ CHu ai dormit pe străzi seara trecuta, in frig si nici nu te-a 
trezit un câine sau un goCan 

♦ CHu ai intins mana pentru un 6an sau un ceai caCd, ori o 
pătură sa te incaCzesti 

♦ CHu ai aşteptat un om cu suflet mare sa iti dea de mancare 

♦ Ai apa cafda si poţi face dus oricând doreşti 

♦ dsti in viata 

♦ do ti sa vezi 

♦ do ti sa auzi 

♦ do ti sa scrii 

♦ do ti sa citeşti orice carte iti doreşti 

♦ doti sa te mişti 

♦ de poţi uita Ca teCevizor 

♦ doti sa respiri 

♦ doti sa vor6esti 
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♦ (Poţi sa tastezi 

♦ Ai acces [a internet 

♦ Nu te-ai dus flamand [a cutcare seara trecuta 

♦ Nu ai trăit cu frica in fiecare minut ab vieţii taCe 

♦ Nu ai aşteptat ca cineva sa iti dea Haine sau incaCtaminte 

♦ Ai ofamide si nu trăieşti singur si a6andonat 

♦ Ai acces [a informaţii 

♦ (Poţi sa citeşti si sa te dezvobti permanent 

♦ do ti ascuCta sau viziona materiaCe educationate si poţi sa 
fii o varianta muCt mai 6una a ta 

♦ Ai bibertate si nu eşti incHis 

♦ Ai libertatea de a abege ce anume faci cu timpuC tau 

♦ Ai Cibertatea de a-ti aCege prietenii si oamenii cu care iti 
petreci timpuC 

♦ do ti tine Cegatura cu prietenii tai aflaţi oriunde in [urne 

♦ Ai Cumina si cabdura in casa ta 

♦ do ti spune muCtumescfiecărui om pe care d intabnesti in 
cabe 
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♦ doti accesa gratuit site-uri[e preferate 

♦ de poţi relaoţa intr-un pat conforta6iCprivindunfiCm sau 
un documentar 

♦ (Toţi face ceva pentru oamenii dinjuruC tau 

♦ (Toţi ajuta un cerşetor 

♦ do ti sa dăruieşti din tot ce ai 

♦ doti sa te tratezi imediat atunci când te im6oCnavesti 

♦ doti aCege cefeCde gânduri sa ai 

♦ doti sa iti duci viata in orice direcţie iti doreşti 

♦ doti sa trăieşti in armonie cu tine si poţi sa fii autentic 

♦ doti sa primeşti si sa oferi iu6ire 

♦ doti face ceva important pentru semenii tai 

♦ doti sa fii recunoscător pentru tot ajutoruCpe care iC 
primeşti 

♦ Ii poţi da inca o zi de viata unui cerşetor flamand 

♦ doti saCva vieţi donând sânge si Ce poţi recomanda si 
aftora sa ofaca 

♦ doti scrie o carte cu experienţa si cu viata ta si astfeCii 
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poţi ajuta pe cei din jurultau. 

de rog sa continui tu aceasta Lista si vreau sa te indemn ca 
incepancCde astazi sa fii recunoscător pentru tot ce ai primit 
in aceasta viata, iar daca tu crezi ca toate aceste daruri nu 
merita aprecierea ta., imagineaza-ti cum ar fi viata ta fara 
ete. 

1 Eşti un om 6ogat si ai primit minunatele daruri prin care 
poţi sa trăieşti fericit, impdnit si cu 6ucurie in fiecare zi. 

împarte minunea recunoştinţei si invata-i si pe alţii sa fie 
recunoscători pentru ca impreuna sa transformam viata 
noastra intr-o capodopera si sa ne 6ucuram de minunatele 
daruri pe care le-am primit de la viata. 

Invatam unii de la alţii si ne 6ucuram impreuna. © 

Crede in tine si da-ti voie sa iti descoperi comoara din 
interiorul tau. 
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Cum sa "sapi" in interiorul tau pentru a face 

cunoştinţa cu tine 

Vor6eam zilele trecute cu un vechi prieten despre moduCin 
care fiecare dintre noi reacţionam in anumite situaţii. 

îmi povestea ca de ceva timp se simte tot mai trist si Cipsit 
de speranţa, cufundat in prea multe pro6leme din care are 
impresia ca nu mai poate sa iasa. 

îmi spunea ca toti dinjuruCCui denervează, ca nu gaseste in 
ceitatti suport si inteCegere si ca pe zi ce trece se simte tot 
mai captiv in propria viata. 

dot ce iCinconjoara parca se indreapta impotriva Cui, iar 
momentele de linişte si de pace ii sunt foarte departe. 

Observandu-i privirea si tensiunea ce se citea din 
comportamentul lui, am incercat sa il ajut si l-am rugat sa se 
calmeze si sa analizam impreuna fiecare situaţie. 

Din modul in care vor6ea, mi-am dat seama ca avea o 
convingere negativa, foarte puternica despre oameni si 
credea ca elestepefect si 6un, iar toti ceilalţi vor sa iifaca 
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rau. 


Se considera perfect si nu credea ca are ceva de scfiim6at in 
moduCCui de gândire si nici in comportamentuCsau. 

L-am rugat sa incerce sa fie atent Ca discuţia noastra si sa se 
angajeze intr-un proces de autocunoastere, de introspecţie si 
de scCtim6are, pentru ca moduC in vede eCCumea sa fie cat mai 
aproape de reaCitate. 

CazuCCui mi-a adus in atentie o pro6Cema comuna muCtora 
dintre noi 

In oameni, exista acea teama de a pătrunde in interioruCCor, 
unde stau ascunse aceCe minunate resurse cu care au fost 
inzestrati, dar si pansamenteCe necesare pentru a putea opri 
din sangerare aceCe răni pe care Ce do6andesc in decursuC 
vieţii Cor. 

de poţi eCi6era de convingeri ’ dar si de aceCe suferinţe 
provocate de ceiCaCti si poţi sa gasesti răspunsuri Ca ceCe mai 
dificiCe intre6ari, ce teframanta in permanenta. 

(De ce este important sa pătrunzi in interioruC tau? 

Lipsa curajuCui si epuizarea fizica prin care treci, te tin 
uneori departe de a te angaja intr-un proces de scitim6are si 
de im6unatatire continua a vieţii. 
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Ai o6Cigatia de a distruge aceCe ziduri din interioruC tau, de 
a te aduce in fata si de a-tiface o evaCuare, o6sen>and ce 
anume te tine pe Coc si iti generează o stare permanenta de 
anxietate. 

Atunci când ai de reparat o maşina ce nu mai merge, un prim 
pas pe care iC ai de făcut este aceCa in care conştientizezi 
pro6CemeCe ce Ce are prin deschiderea capotei si o6servarea 
piesefefor ce nu mai funcţionează, ştiindastfeCce anume ai 
nevoie sa inCocuiesti. 

dot ansam6CuCpieseCor ce aCcatuiesc maşina, are nevoie sa 
funcţioneze pentru ca aceasta sa se poata mişca in 
siguranţa. 

Asa se intampCa si in viata noastra in momentuCin care 
incepem sa Cucram cu noi insine. 

(VrimuCpaspe care iC ai de făcut este aceCa de a accepta sa 
faci cunoştinţa cu tine si sa te aduci in fata, [a Cumina, 
pentru a te putea o6serva. 

(După ce vei face o evaCuare generaCa, vei pătrunde mai in 
detadu si vei vedea aceCe Cucruri nefoCositoare pe care Ce 
practici in mod repetat. 

AstfeC vei cunoaşte ce anume ai de reparat si vei accepta ca 
ai anumite pro6Ceme. 
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Vei da de gânduri negative automate , de convingeri 
[imitative pe care vei incepe de acum sa Ce scfiim6i si sa Ce 
transformi in gânduri pozitive. 

Cu cat vei refuza sa faci fata adevaruCui tau personaC cu 
atat vei fugi de propride responsa6idtati, pierzând astfeC 
forţa naturaCa de a scapa de pro6CemeCe taCe. 

In mod frecvent refuzulde a accepta cat de grava este 
situaţia dintaCnim [a aCcoodci sau [a fumătorii ce persista in 
viciuC Cor si susţin ca se pot Casa oricând, insa o forţa muCt 
mai mare decât ei a pus stăpânire pe intreaga Cor viata si 
refuzuCacceptării situaţiei Ce secereaza sansa si dorinţa de a 
Cupta cu propria dependenta. 

Jlcesti oameni aCeg sa isi umpCe goCuCinterior si Cipsa de 
cunoaştere personaCa cu aCcooC, tutun sau aCte dependente. 

V)n om ce isi cunoaşte foarte 6ine interioruC ascuCtandu-C 
atunci când aceasta are mesaje de transmis si actioneaza in 
direcţia asta, do6andeste cea mai puternica uneaCta pentru 
scCiim6area vieţii saCe. 

JIm intaCnit extrem de muCte persoane ce considera ca 
"norocuC" vine din exterior, fara ca ei sapoata scitim6a ceva 
si asteapta ceva ce nu vine niciodată. 
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Dar cum poţi pătrunde in interioruC tau? 

l)n om ce isi pune frecvent intre6ari despre propria viata, 
este un om 6ogat ce se afla cu un pas in fata ceCorCaCti. 

Se spune ca fiecare om se cunoaşte după cadtatea 
intre6ariCorpe care si Ce pune. 

(Prin intre6ari gasesti răspunsuri, iar atunci când cunoşti 
raspunsuCştii cum anume poţi sa im6unatatesti anumite 
Cucruri. 

diecare dintre noi avem puncte sCa6e si puncte forte. 

Cine susţine ca are doar puncte forte se minte singur si nu 
doreşte sa pătrundă in sinea sa, crezând ca totuCeste perfect 
si ca viata Cui depinde in totaCitate de Cumea exterioara. 

Si eu am avut dificuCtati mari in viata.. 

dfu imi mai acceptam situaţia, eram trist, dezamăgit si 
aruncam mereu vina pe cedCaCti pentru neputinţa mea. 

iM-am consumat, am suferit si mi-am dat seama ca acest 
mod de gândire si acţiune nu duce nicăieri. 

iMinunea a aparut atunci când am decis sa ma s citim 6 si mi- 
am promis ca in fiecare zi am sa fac tot ce pot sa imi 
im6unatatesc viata si am sa fiu mai atent Ca tot ce fac 


177 



si astfelau început sa apara rezultate importante in viata 
mea. 

l)npunct de pornire foarte dar pe care ti-C recomand este 
aceCa de a o6sen>a fiecare reacţie de-a ta si a te intre6a daca 
moduCin care ai acţionat te ajuta in vre-unfelpe tine sau pe 
cei din jur. 

06servam adeasea oameni ce se enervează foarte uşor ; ridica 
tonuC vocii doar pentru a da senzaţia de superioritate, fara 
sa inteleaga ca enervarea nu duce nicăieri si doar da naştere 
unor tensiuni inutile, compdcandsi mai muCt situaţia. 

îndrăzneşte sa faci cunoştinţa cu tine, sa iti priveşti 
puncteCe sla6e, sa Ce accepţi si sa cauţi soluţii, iar victoria iti 
va fi asigurata. 

JI te cunoaşte inseamna pe de o parte a-tiface cunoscute 
acele pro6leme pe care le ai, dar si scoaterea la lumina a unor 
calitati de care nici nu erai constinet si pe care le poţi folosi 
la cote maxime. 

(Punerea in contact cu acele resurse personale te duce pe 
drumul cel 6un către o viata minunata, iar tu ai mare nevoie 
de asta. 

In fiecare zi, incarca-te cu multa motivaţie si cu dorinţa de 
scfiim6are. 
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Nu poţi o6tine rezultate diferite daca practici aceleaşi 
lucruri! 

(Doreste-ti cu toata inima ca lucrurile sa se im6unatateasca 
sifocalizeaza-ti toata atentia si energia către acest lucru. 

Crede cu tărie in resursele tale si concentreaza-ti intreaga 
minte asupra acestui scop. 

Trăieşte viata intr-un mod diferit, iar rezultatele nu vor 
inceta sa apara. 

Pefinal te las cu un citat minunat care spune.. 

,,( Fa azi ce alţii nu fac ca sa trăieşti mâine cum alţii nu 
pot". - Zig Ziglar- 
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3 lucruri pe care nu ti Ce spune nimeni despre tine 


JAm trăit o 6una perioada a vieţii mele in care fiecare zi era 
la fel 

9VLa trezeam mai o6osit decât adormeam, situaţiile prin care 
treceam ieri, mâine se repetau si simţeam ca viata mea nu are 
nimic de oferit. 

1 Eram un simplu om ce nu isi gasea rolul pe aceasta lume si 
fiecare zi era asemanatoare. Singura deoseUre era gradul de 
o6osealape care ilresimţeam de la o zi la alta. 

iMa simţeam fara speranţa, fara pic de incredere in mine si 
ajunsesem sa ma o6isnuiesc cu acest mod de a-mi desfasura 
viata. 

iMergeam pe strada si vedeam tot acei oameni trişti si 
incarcati de pro6lemele de zi cu zi. (Petreceam in anturaje in 
care erau promovate aceleaşi „valori” si o6iceiuri in care nu 
te puteai exprima si nici nu prea contai tu ca si persoana. 

Cuvintele erau la fel ca cele spuse cu mult timp in urma si 
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simţeam ca nu este CocuCmeu acoCo. 

Nu ma simţeam deCoc 6ine, dar aCegeam sa petrec timp in 
compania [or, fiind o distragere si o forma de a scapa de norii 
negri ai vieţii meCe. 

Na conformam si ma sacrificam si imi doream sa fiu si eu [a 
feC ca ei, darnufaceam decât sa ma cufund in pro 6 Cerne si 
mai muft. 

JAveam nevoie de sfaturi ce Ce puteam apCica in viata mea, de 
ajutor din partea ceCorCaCti pentru ca viata sa prindă un sens 
si o anumita cuCoare. 

JAveam nevoie ca cineva sa ma incurajeze, sa fie aCaturi de 
mine si sa imi ofere răspuns Ca muCte intre6ari ce imi 
incarcau mintea si sufCetuC 

Nu cunoşteam pe atunci ca viata ti se poate simpCifica daca 
cineva Ca momentuCpotrivit, iti descCiide ocCiii si isi doreşte 
din toata inima sa te ajute. 

[Am avut in aceCtimp si am in continuare ceCmai 6un 
prieten, care din timpuCCui imi acorda si mie o 6una parte. 

Ne oferim ajutor si sprijin si reuşim caprin vor6eCe pe care ni 
Ce spunem si nu Ce auzim de Ca ceiCaCti oameni, sa facem fata 
dificuCtatiiCorpe care Ce avem si astfeCne simpCificam viata. 
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(pasionat fiind de psiboCogie si tot ce are Cegatura cu Catura 
unama si motivationaCa, reusesc foarte bine sa impCetesc 
aceCe Cucruripe care Ce-am citit si experienteCe prin care am 
trecut si sa Ce apdc in viata mea. 

JlCaturi de ceCmai 6un prieten reuşim sa ţinem capuCsus in 
muCte din situaţii si sa ii ajutam si pe cei ce au nevoie de noi 

Vn sprijin deosebit in dificuCtatiCe prin care treceam iC 
primeam doar din partea Cui si afamitiei, iar acest Cucru a 
avut un mare impact asupra mea. 

9\I-am gândit ca nu toti dintre cei ce ma urmăresc au un 
prieten bun cu care sa se sfatuiasca asa ca m-am gândit sa 
iti vorbesc. 

de rog ca acum, sa ma consideri ceCmai bun prieten aCtau, ce 
este aici sa te inteCeaga, sa te ajute si sa iti ofere cateva 
soCutii ce Ca mine si Ca muCti aCtii au avut succes. 

îmi pasa de tine, iar prin acest materiaC am un micpriCej sa 
iti arat asta. © 

Cu siguranţa primeşti in fiecare zi sfaturi ’ interpretări sau 
opinii aCe diferiteCorpersoane cu care interactionezi, insa 
cum probabiCai observat, majoritatea au aceCasi tipar. 

IVLuCti iti spun anumite Cucrurifara sa ii intereseze de soarta 
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ta si cfoarisi exprima opinia, fara a cunoaşte macar despre ce 
este vor6a. 

ScoaCa nu te invata sa ai grija de tine, sa te descoperi si sa ai 
rezuCtate 6une. 

damilia poate nu cunoaşte multe din lucrurile pe care 
urmeaza sa ti le spun, iar colegii de munca poate sunt prea 
naivi sa incerce sa privească către pro6lemele tale si sa iti 
ofere ajutorul 

Când am descoperit ca prin forţa proprie si cu multa dorinţa 
pot sa devin mai puternic, mai optimist si mult mai sigur pe 
mine, totul din acea clipa s-a scfiim6at. 

dram asemeni unui copil ce cauta dulciurile in afara casei, 
precum a fost indrumat de ceilalţi, iar seara se intoarce trist, 
cu picioarele o6osite, dar care cu ultimele forte pătrunde in 
su6solullocuinţei si acolo descoperă un imens palat de 
dulciuri 

do ti am fost indrumati de către ceilalţi sa mergem in lume si 
sa căutăm 6ogatii, sa căutăm soluţii, sa căutăm pe alţi 
oameni care sa acţioneze in locul nostru, dar pana acum 
nimeni nu ne-a spus caftind mai atenti la tot ce ne 
inconjoara ne putem ajuta si ne putem indrepta către viata 
pe care ne-o dorim, doar cu puterea noastra interioara. 
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Ce am sa iti comunic sunt sigur ca nu prea auzi des dar 
retine ca sunt lucrurifoarte important de ştiut: 

1 . Cu cat capeţi mai muCta incredere in tine cu atat poţi 
reaCiza mai multe lucruri 6une 

înainte sa iti doreşti sa te schim6i, primul pas pe care il ai de 
făcut este acela de a-ti sta6ili ce anume iti doreşti in viata 
ta. 

Toarte mulţi oameni nu cunosc faptul ca increderea in sine 
este principala pro6lema din viata ce le taie din elan. 

l)n om cu o incredere in sine scăzută, prezintă anumite 
6locaje ce il tine pe loc si ii scfiiopateaza 6unulmers. 

Tste precum o maşina ce merge cu frana de mana trasa si 
oricât de mult ar accelera tot nu se poate deplasa la 

capacitatea ei maxima. 

Sla6a incredere in forţele proprii are efecte atat in plan 
psifiologic cat si in plan fizic asupra unui om. 

Cunosc atat de multe persoane ce se plâng ca nu au incredere 
in sine, insa foarte putini dintre ei actioneaza in aceasta 
direcţie. 


Mulţi raman la stadiul in care credea increderea in sine se 
va rezolva daca va cunoste persoana potrivita. 
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£z cred ca cineva din exţeriorub [or va veni si [evada acea 
doza de incredere pe care o au in minus, sau increderea va 
creste daca vor avea mai mu[ti 6ani sau unjo6 care sa ii 
mu[tumeasca. 

(Putini cunosc ca nu ai nevoie de un asa numit „moment 
potrivit” pentru a face aceste mici schimbări cu un impact 
foarte mare in viata ta. 

încrederea in sine creste si se dezvo[ta in primu[ rând daca 
TXJ si doar TXJ iti doreşti acest tucru, daca ai o voinţa 
puternica sa te schimbi si eşti motivat sa [ucrezi [a asta. 

Nu iti trebuie 6ani si nu ai nevoie de [ucruri materiak 
pentru a-ti creste increderea in tine. 

M nevoie doar de tine si nimic mai mufrl 

JAi avut incredere in tine pana intr-un anumit moment , insa 
ai [asat ca inf[uente[e ce[or dinjuru[tau sa iti zdruncine 
persona[itatea si poate ca ai ajuns intr-un moment greu. 

(Pentru a creste increderea in tine, decide ca de astazi sa 
Maturi tot ace[ bagaj pe care [-ai acumuhat, toate ace[e 
vorbe de descurajare de [a ceiMtipe care [e-ai primit si Le-ai 
[uat ca adevăruri supreme. 

Remodeheaza-ti [imbajutsigandurde si renunţa [a „dar” sau 
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Ca „cCăcă. 

Nimic nu te va scoate din starea in care eşti mai repede 
decât te poţi scoate singuri 

InteCeg ca este greu, ştiu foarte 6ine cum te simţi ... dar 
vreau sa itifiu ghid in acest proces 

Si eu am momente in care ma simt pierdut, dar aCeg sa Cupt 
in continuare si sa renunţ Ca aceCe vechi Cimitari ce m-au 
făcut sa sufăr ; sa ma pierd in sinea mea sa ma indepartez de 
ceea ce sunt eu. 

Chiar daca nu ştiu exact cum am sa fiu peste un timp, am 
certitudinea ca daca am sa continui ca in trecut, 100% nu 
am sa ajung bine% asa ca fac tot ce pot pentru mine si pentru 
viitoruhmeu. 

Nu poţi nega [a nesfârşit potentiahuh tau, nu te mai poţi 
pierde in umbre doar pentru ca cei dinjuruh tau sunt acoCo. 

JLi datoria sa straCucesti si sa trăieşti o viata minunatal 

Nu poţi avea numai zite triste si momente dese in care te 
simţi deprimat.. 

JAi dreptuC ha ceva mai bun si pentru asta incepe sa munceşti 
chiar acum! 
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Ai nevoie sa ieşi, sa te descoperi', sa iti punctezi fiecare lucru 
6un pe care l-ai făcut, sa te simţi mândru de tot ce ai 
realizat si sa te apreciezi la fiecare mica victorie pe care o ai 

începe sa iti creşti increderea in tine prin lucruri mici 

da puţin cate puţin acele lucruri de care iti este frica si 
increderea in tine va creste cu fiecare expunere pe care o faci 

Ieşi la lumina din intunecatulpeisaj al celorlalţi. 

Contureaza-ti un drum doar altau si ai incredere in ceea ce 
poţi ajunge intr-o zi 

Daca iti doreşti ca de acum inainte sa ramai exact in starea 
in care eşti acum.. 

intrea6a-te.. „Cum va arata viata mea peste 5 ani? ” 

îmi doresc ca tu sa ai o evoluţie cat mai 6una asa ca am de 
gând sa te insotesc in acest demers. 

( Vropune-ti sa ai mai multa voinţa. 

drateaza cu mai multa seriozitate acest aspect si apreciaza- 
te pentru ceea ce eşti in momentul prezent. 

Cjandeste-te ca meriţi mai mult decât ai acum si daca vei 
avea sau nu, depinde doar de tinel 
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încrederea in sine se invata, se exersează si se dezvoCta, iar 
acum ai nevoie sa ieşi din „haineCe”pe care Ce porţi in 
momentuCprezent si sa iti asumi responsabiCitatea vieţii 
taCe, im6racandun nou costum, unuCin care viata iti surâde. 

Daca aCegi sa mergi in aceasta direcţie, intr-o zi vei putea 
cuCege roadeCe ce Ce sadesti , dar daca vei continua sa nu faci 
nimic, sa stai si doar sa itipCangi de miCa, pro6abiC trecerea 
timpuCui te va găsi in aceeaşi stare. 

începe de acum sa iti dai voie sa te schimbi', sa ai o motivaţie 
sporita si uita de ideea de a-i schimba pe ceiCaCti. 

(Pentru ca tu sa te simţi bine, ceCmai important este ca 
schimbarea sa inceapa cu tine! 

2 . CeCe mai maripro6Ceme sunt de fapt ceCe mai bune 
oportunităţi 

JItunci când ne Covim de anumite prob Cerne, muCti dintre noi 
ne pierdem cu firea si Casam sa ne scape anumite detaCii. 

Când iti propui sa te schimbi', apar anumite rezistente din 
partea ta, aceCe Canturi ce te-au tinut pana astazi in zona de 
confort si care vor sa ramai in continuare prizonier. 

iMuCti sunt cei ce au aceste Canturi uşor eCastice, iar atunci 
când sunt pe drumuC ceC bun si dau de obstacoCe, părăsind 
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zona de confort, se Casa traşi inapoi in gCobuC Cor de sticCa, 
din care nu mai vor sa iasa, ramanandacoCo in siguranţa. 

Fiecare moment dificiCeste acoCo sa ne arate ca suntem pe 
drumuC ceC 6un. 

Atunci când ne impiedicam nu tre6uie sa ne temem, pentru 
ca acest Cucru ne arata ca CucruriCe vor capata Cumina, iar 
gCo6uCnostru întunecat incepe usor-usor sa se sparga. 

CVu putini sunt oamenii ce vad un eşec infiecare pro 6 Cema. 

Fxista un citat ceCe6ru ce spune ca: 

„Nu exista eşec, exista doarfeedbacCf - Autor necunoscut - 

Atunci cânditi propui sa readzezi ceva, iar acest Cucru nu 
iti iese, gandeste-te ce anume ai făcut greşit si cauta toate 
dateCe pro6Cemei pentru a im6unatati situaţia. 

Nu trebuie sa te sperie atunci când primeşti unfeedbact ^ 
negativ si in nici un caz acest Cucru nu trebuie sa te oprească 
din drum, pentru ca acum, eşti mai aproape cu un pas de 
readzarea obiectivuCui tau. 

Lucru mai puţin cunoscut, este faptuCca, in acest punct se 
stabiCeste diferenţa intre oamenii care reusesc, aceia ce nu se 
opresc Ca primuCobstacoCsi vede din probCema o oportunitate 
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de a se im6unatati pe sine si perseverează in acţiunile [or si 
acei oameni ce spun „nu se poate” trăind in frustrare si in 
iCuzie. 

Vreau sa faci parte din acea categorie a oameniCor ce vad 
pro6CemeCe ca 6eneficii importante pentru a se dezvoCta si isi 
fac viata mai frumoasa cu fiecare ocazie. 

Cred in tine ca eşti o persoana perseverenta si nu cade Ca 
primuCo6stacoCce ii iese in caCe. 

Ca sa te Cinistesc.. 

Sunt prea mulţi invinsi si nu mai ai loc acolo... 

Tu te vreau invingator © 

3 . încetează sa te judeci asa dur si nu tinde spre 
perfectionism 

Toarte mulţi dintre noi au prostul o 6icei de ase critica 
extrem de dur pentru fiecare activitate pe care o fac. 

O ingrijorare excesiva despre modul in care ne percep ceilalţi, 
nu are efecte tocmai plăcute. 

JIveam prostulo6icei sa ma judec excesivsa ma intorcpe 
toate părţile atunci candfaceam ceva, sa imi imaginez tot 
felul de scenarii de la „ce va zice lumea despre mine”, „daca 
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au ras ”, ” daca isi vor scfiim6a parerea despre mine ” si 
aveam mereu tensiuni si incordari inutile. 

îmi doream ca fiecare activitate pe care o fac sa fie perfecta, 
astfelincat sa nu existe loc de interpretări si automat sa imi 
scurtez lungul proces al analizelor si al situaţilor imaginare 
ce mi se tot derulau prin minte. 

JAveam sa invat mai târziu, sa ma transform din propriul 
adversar in cel mai 6un prieten, iar totul mi s-a sckim6at 
când am reuşit acest lucru. 

In societate se promovează ideea de perfectionism. 

Inca din şcoala generala, copiii au indus de către părinţi 
anumite principii si vor ca cei mici sa fie cei mai 6uni la 
multe materii sau la concursuri. 

Ii compara mereu cu ceilalţi si vor totul de la ei, indrumandu 
-i cat mai aproape de perfecţiune. 

Orice ieşire a copilului din acest tipar reprezintă o a6atere 
grava, „o prostie” pe care cel mic o face, atacandu-i valorile 
si calitatile copilului, prin descurajare si inducerea unei 
pedepse pentru faptul ca nu a fost perfect. 

Din acest punct ia naştere o convingere limitativa in mintea 
celui mic si acest lucru ii va marca fiecare acţiune pe care o 
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va face de acum inainte. 

flcesta va intelege ca nu are voie sa ai6a rezultate 
intermediare, ci totul trebuie sa iasa pefect, calcandpeste un 
lucru firesc, acela al omului de a nu putea o6tine un rezultat 
pozitiv de fiecare data. 

In lume se aspira mereu la a ajunge „celmai 6un„, iar cei ce 
nu se conformează, sunt văzuţi ca oameni lipsiţi de putere. 

De aici se explica faptul ca acei oameni ce vor safie perfecti 
in toate domenile vieţii, au gândirea a6soluta, totul sau 
nimic. 

Dana nu demult eram si eu in aceasta situaţie, dar am 
inteles ca am dreptul sa fiu imperfect si sa gresesc uneori 

JAm invatat ca nu pot face mereu lucrurile 6ine, asa cum nici 
pe cele rele nu le pot repeta la nesfârşit. 

JAm invatat ca atunci când tinzi spre perfecţiune, iti 
sta6ilesti scopuri si idealuri mult prea inalte si crezi ca 
drumul pana acolo este H6erfara nici un fel de o6stacol. 

Toata povestea se termina in iluzii si in dezamăgiri, in care 
te demoralizezi ca nu totul a fost perfect asa cum te aşteptai 
si o6servi ca trăieşti intr-o lume diferita de cea reala. 
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Nu poţi aştepta rezuCtate peste noapte pentru pro6CemeCe ce 
Ce aiy asa ca aCege sa munceşti acum pentru eCe. 

( Vermite-ti ca in cCrumuC spre soCutionare a pro 6 Cerne Cor, sa te 
Covesti si cCe piedici, de incercari de totfeCuCce iti amintesc 
ca eşti pe drumuC ceC 6un. 

Fste un Cucrufiresc sa iti doreşti ca totuC sa fie perfect, dar 
hai sa fim reaCisti si sa ne gândim ca „esecuC” este doar un 
pas inainte spre propria reuşita. 

(Daca aveai obiective ce tindspre perfectionism, te indemn sa 
Ce remodeCezi si sa fii conştient ca nici o persoana nu poate 
sa reuseasca totuCin aceCasi timp, darnici sa rateze totuC 

Singura caCe de evoCutie si reuşita este atunci când accepţi 
esecuC si iCfoCosesti cape un reper, o 6orna CiCometrica ce te 
anunţa ca eşti pe drumuCceC6un si ca mai ai puţin pana Ca 
destinaţie. 

Fiecare greseaCape care ai facut-o pana in momentuCde 
fata, aparţine trecutuCui tau de unde este nevoie sa ridici 
privirea si sa te orientezi spre momentuC prezent. 

ViitoruC este foarte aproape, iar tot ce este mai 6un pentru 
tine abia de acum incepel 

JAi incredere in tine ca totuC este in favoarea tal 
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Eu sunt sigur de asta. © 
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19 moduri de acţiune prin care recâştigi controCuC 

asupra vieţii taCe 


Mergeam pe strada cu capuCin jos, cu un mers rapid pentru 
a ajunge acoCo unde aveam trea6a. 

îmi era parca teama de [urnea cu care intram in contact si 
imi doream atat de muCt sa trec neo6servat. 

Mu imi doream sa ies cu nimic in evidenta si incercam sa imi 
tin in Canturi mari ’ toate aceCe Cucruriprin care eram sigur ca 
atrag atentia. 

Mi se deruCau in minte scenarii greu de imaginat si credeam 
ca Cumea imi vaneaza fiecare mişcare si este atenta Ca fiecare 
pas greşit pe care iCfac. 

Mu imi dadeam voie sa inteCeg ca si ceiCaCti oameni au 
pro6CemeCe Cor si cu siguranţa nimeni nu va sta sa imi 
anadzezefiecare pas. 

Dar eu eram in continuare preocupat.. 

Dram crispat, anxios si preocupat muCt de ce vor zice aCtii. 
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JAveam astfeCsa trăiesc o viata nefericita intr-un imens goC. 

1 Eram intr-o camera incfiisa ce avea doar un gemutet prin 
care vedeam lurnea, dar totuCera distorsionat si nu aveam 
curajuCsa ies afara, unde totuCimi parea ojungCa. 

JAveam teama, aveam nemuCtumiri si idei greşite despre tot 
ce ma inconjoara si credeam ca totuC afara este pericuCos. 

1 Eram amortit in acea incapere părăsită de orice urma de 
speranţa si totuşi intr-o 6una zi am decis sa pasesc afara. 

JAm făcut un pas dar am intrat fricos inapoi uitând pentru 
moment ca imi doream sa ies cu toate forteCe si sa scap din 
aceC chin. 

JAm ieşit din nou, mi-am pus ochehari noi si am inceput sa 
cunosc bogatia ce ma inconjoara. 

JAm descoperit Cucruri pfăcute si de indata ce am ieşit 
compCet, am dat foc acehei incaperi ce m-a tinut captiv atatia 
ani. 

JAm decis sa merg pe un drum nou, necunoscut, un drum de 
tara si am mers Casand in urma un nor de praf in care imi 
aruncam toate acehe Cucruri din amintire, ce ma ţineau inca 
in incaperea inchisa si rece. 
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Mi-am dorit, am prins curaj, m-am eli6erat si am pornit ia 
drum.. 

<Pe drumul meu, o6serv tot mai des oameni ce se confrunta cu 
pro6leme si carora Ce Cipseste partiaCsau compCet increderea 
in forţele Cor. 

îmi scriu foarte mulţi oameni despre toate acele lucruri prin 
care trec si imi prezintă toate acele 6locajepe care le au. 

Ma doare sa vad lume nefericita, oameni dragi ce trec prin 
multe din situaţiile prin care si eu am trecut, oameni ce 
cauta sa scape din incaperile in care se afla si incearca sa 
cureţe acea fereastra prin care vad lumea diferit fata de cum 
este ea. 

l)nii sunt extrem de o6ositi sa tot caute, sa alerge spre ieşire, 
dar totuşi au incredere ca intr-o 6una zi, cineva, cu suflet 
mare se gândeşte si la ei. 

Jlstazi m-am gândit sa-i vizitez pe cei ce stau ascunsi in 
incaperea rece si intunecata ce vor sa plece de acolo si vreau 
sa le ofer o portita de salvare, intinzandu-le mana si 
insotindu-i pe un drum inca necunoscut, dar care face parte 
din cea mai importanta călătorie a lor. 

JAm cautat mereu sa găsesc răspunsuri la chinuitoarele 
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intre6ari ce rasunau in mintea mea si care nu imi dadeau 
pace. 

jim avut mutte perioade, foarte stresante, in care ziua mi se 
intampCau Cucruri urate , iar noaptea acestea se continuau 
ckiar si in vis si astfel traiam intr-o continua anxietate, fara 
sa am puterea sa-mi stăpânesc aceCe gânduri. 

Pro6a6ilca si tine imi pierdusem speranţa si incercam sa imi 
accept soarta, privindu-i cu regret pe cei ce erau fericiţi, fara 
sa mai am dorinţa de a lupta si de a incerca sa schim6 ceva. 

JAveam mai târziu sa inteleg cafaceam cea mai mare greseata 
din viata mea. 

(Puternic din fire si perseverent in acţiuni, atunci când am 
decis sa fac scHim6ari importante am ramas cu o singura idee 
in minte.. 

„Orice as face, indiferent de împrejurări, de astazi inainte 
am sa fac tot ce imi sta inputinta sa imi im6unatatesc viata 
si sa raman in picioare atunci când viata vrea sa ma 
tranteasca Capamant” 

flvand in minte aceasta fraza, m-am incarcat cu energie si 
am pornit [a drum, astfeCin scurt timp am o6servat si 
rezultate. 
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lata mai concret ce anume am făcut eu si cum poţi sa 
parasesti si tu acea întunecata incapere in care ai stat pana 
acum. 

♦ Mi-am dat voie sa fiu om si sa gresesc si astfeC am 
Maturat usor-usor tinderea spre perfectionism, corectandu 
-mi gândirea si devenind astfeC maifCe%i6iC, edminandu-mi 
moduCde a privi CucruriCe doar in aC6 si negru. 

♦ Mm inceput sa fiu conştient ca nu intotdeauna am sa 
gresesc daca astazi am avut un moment rau si nu 
intotdeauna pot sa fac CucruriCe asa cum mi Ce doresc:, dar 
am invatat ca atunci când perseverez, o6tin ceea ce imi 
propun si asta maface mai fericit. 

♦ Mi-am ascuftat vocea interioara si mesajuCputernic pe 
care aceasta avea sa mi-C spună, aducandu-ma in fata si 
descoperindu-ma. dtveam sa afCu ca sunt compfet diferit de 
cum credeam, sunt muCt mai puternic decât ceiCaCti ma 
credeau si am in mine cadtati deose6ite si soCutii Ca 
dificuCtatiCe prin care trec. Orice om care aCege sa se 
cunoască si isi ascuCta vocea interioara are parte de o 
surpriza imensa si face cunoştinţa cu un aCt om cu muCt 
mai 6un decât credea. 

♦ Mm decis sa nu mai ascuCt de aCtii si sa imi asum 
responsa6iCitatea propriei vieţi, in ciuda tuturor ceCor ce 
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incearcau prin diferite fehiri sa ma a6ata de [a drumuhmeu. 

[VLi-am dat seama ca ceCmai nefericit om este aceCa ce 

ascuCta de vocea [urnii si se Casa impiedicat de toti cei care nu 

au curaj sa traiasca viata pe care si-o doresc. 

♦ [Am conştientizat muCt mai 6ine ca viata este doar a mea si 
eu sunt ceC care hotărăşte ce anume am de făcut, in ciuda 
oameniCor care incearca sa imi ofere percepţia Cor [imitata 
despre viata, dar si Lipsa [or de curaj si acţiune. 

♦ [Ai-am dat seama ca nu sunt perfect si nu am sa fiu 
niciodată, dar pot sa fac o mu[time de [ucruri hune pentru 
mine si pentru cei dinjuru[meu. 

♦ 9VL-am motivat după fiecare feedbacf^negativ pe care viata 
mi [-a dat spunandu-mi mereu ca este doar un moment 
aiurea, in care ce[mai important pentru mine este sa imi 
păstrez ca[mu[ sa imi hrănesc motivaţia si sa merg 
inainte, avand mereu in minte imaginea vise [or me[e 
rea[izate, oricât de absurde arparea pentru cedabti. 

♦ [Am inceput sa imi respect ceea ce mi-am phanificat si 
astfebam reuşit nu doar sa imi propun si sa imi doresc, ci 
si sa muncesc pentru tot ce vreau, chiar daca asta 
inseamna uneori sacrificiuhmomentuhui prezent ce imi 
aduce rezuhtate spectacuhoase in viitor. 

♦ OVt-am ambiţionat sa cred si mai mubt si sa imi depasesc 
condiţia ştiind ca atunci când iti doreşti ceva cu adevarat, 
apar sanse din [ocuri nesperate. 
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♦ jAm aCes sa merg chiar si cu paşi mici inainte si sa nu ma 
opresc niciodată pentru ca nu vreau ca victoria personaCa 
sa o ofer cadou ceCorCaCti si mi-am amintit mereu ce anume 
este extrem de important pentru mine si ce am de făcut. 

♦ jAm incetat sa ma mai mint si incerc sa respect acest Cucru 
in cea mai mare perioada a timpuCui. Nu sunt perfect asa 
cum ti-am spus si nimeni nu este perfect, insa in cea ai 
mare parte a timpuCui aheg sa nu ma mint singur ; tratandu 
-ma intr-un mod negativ>, ci aCeg sa imi spun in sinea mea 
adevaruC oricât de nepfacut ar fi, ştiind ca doar asa pot sa 
ma im6unatatesc si sa evoCuez, corectandu-mi puncteCe 
sCabe. 

♦ AAm invatat sa nu mai concCuzionez imediat după un 
moment negativ si sa nu decid atunci pe moment, ci sa 
anadzez din mai muCte puncte de vedere fiecare situaţie. 

♦ AAm invatat sa imi ofer mie tot ce am mai bun, incepandde 
Ca ganduriCe pe care Ce Cas sa imi strabata mintea, pana Ca 
toate aceCe Cucruri ce ma inconjoara. 

♦ JAm invatat sa am mai muCta grija Ca CimbajuCmeu si astfeC 
sa imi corectez aceCe vorbe ce mi-aufost induse de către 
aCtii, facandu-ma diferit fata de cum sunt eu cu adevarat. 

♦ AAm invatat sa imi ofer momente dese in care aCeg sa citesc 
si sa ma dezvoCt permanent , sa cunosc aceCe informaţii ce 
ma ajuta sa imi imbunatatesc viata atat a mea cat si a 
ceCor din juruC meu, contribuind astfeC Ca misiunea noastra 
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comuna si anume aceea de a face lurnea mai 6una. 

♦ dtm inceput sa ma ascuCt mai des si sa petrec mai mult 
timp cu mine insumi si astfel sa descopăr exact cum sunt. 
iMi-am o6servat toate acele puncte pe care am nevoie sa le 
im6unatatesc si acele lucruri pe care le consideram 
importante, dar care suportau amanare. 

♦ dtm inceput sa privesc fiecare om cu căldură, cu dragoste si 
sa ofer din ceea ce am eu si altora si astfel sa aduc un 
zâmbet pe fata unui om intr-o zi intunecata din viata lui 
si sa ii aprind in suflet o speranţa in care viata poate sa 
fie si frumoasa pentru el 

♦ dtm invatat sa spun un sincer mulţumesc celor ce imi 
acorda din timpul lor preţios si imi asculta toate acele 
momente mai puţin plăcute prin care trec si am invatat sa 
imi iu6esc familia si prietenii mai mult in fiecare zi 

♦ fim invatat sa ma bucur in fiecare zi de viata minunata pe 
care o am si sa am certitudinea ca, daca voi continua tot 
in stilul acesta, voi ajunge la viata pe care mi-o doresc. 

<Pefinal vreau sa te intre b.. 

du cum anume ai decis sa parasesti incaperea intunecata in 

care stateai si ce metode ai folosit? 
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Cum iti tai singur craca de sub picioare cu 

minciuni ieftine 


In trecutul meu aveam o6iceiufde a-mi promite foarte multe 
lucruri. 

îmi spuneam mereu ca am sa imi acord importanta si am sa 
fiu mai atent Ca modul in care ma port cu mine insumi. 

îmi ziceam mereu ca de mâine, de saptamana viitoare sau de 
Cuna viitoare, am sa ma apuc de trea6a, am sa ma pun in 
centrulatenţiei si am sa respect tot ce mi-am propus. 

Vneori reuşeam sa ma mo6idzez si sa ma tin de cuvânt , insa 
de cefe mai multe ori aveam sa imi dovedesc din nou ca m-am 
mintit intr-un mod urat. 

Daca aveam in jurul meu o persoana asemanatoare mie, ce 
imi promite o mulţime de Cucruri frumoase, iar mai apoi nu 
se ţinea de cuvânt, ceCmaipro6a6iCmi-arfi scăzut 
increderea in ea si nu mi-arfipCacut sa imi mai petrec timp 
in compania ei. 
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Ma minţeam de fiecare data, imi promiteam atatea lucruri 
frumoase si astfeC increderea in mine se su6rezea cu fiecare 
minciuna pe care mi-o spuneam. 

JAveam si momente in care ma apucam de anumite lucruri, 
entuziasmat si 6ucuros. 

(Reuşeam sa fac cativa paşi in acea direcţie insa după ceva 
timp, de cete mai multe ori după cateva zile, energia si cheful 
imi dispăreau si din acel moment aveam sa nu mai realizez 
nimic, abandonandu-mi ceva de care in urma cu puţin timp 
eram entuziasmat. 

iMotivaţie nu prea aveam, iar cu fiecare abandon al 
obiectivelor importante pe care ilfaceam ma adanceam si 
mai mult intr-un imens gol interior. 

JAm intalnit foarte multe persoane ce se mint in fiecare zi si 
care isifac rau cu fiecare lucru pe care si-lpromit si nu 
doresc safaca nici un pas spre indeplinirea lui. 

(Exista tot felul de scuze, de motive, de lucruri ce ii 
deconectează pe mulţi si ii fac sa isi ridice privirea de la 
obiectivele sale si sa isi lase viata pe un plan secundar. 

lata care sunt cateva din lucrurile prin care ne minţim 
singuri: 
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1. Jbn sa ma apuc de mâine, de [una viitoare .. 

Sunt extrem de mulţi ce nu isi acorda deloc timp pentru ei si 
pentru viata lor si amana toate acele lucruri importante, 
prioritizandalte activitati in defavoarea acelora de 
importanta maxima. 

(Exista oare lucruri atat de importante pe lumea asta ce se 
compara cu viata ta? 

Sunt oare toate acele activitati pe care le faci atat de 
importante pentru tine? 

iMajoritatea ne pierdem in lucruri si in sarcini si uitam ca 
avem in fata o viata pe care suntem datori sa ne-o 
im6unatatim permanent si sa folosim uneltele necesare 
pentru a putea avea parte de tot ce ne dorim. 

Chiar daca uneori ai zile incarcate, pline de sarcini si de 
o6ligatii, este necesar sa iti acorzi timp si pentru tine. 

începe sa iti prioritizezifiecare acţiune, incepe sa reduci din 
ajutorul pe care iloferi celorlalţi si acorda acel timp pentru 
ceea ce iti doreşti sa realizezi. 

SLmanarea lucrurilor importante este primul pas spre 
a6andonarea lor. 
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Ai văzut cate lucruri iti doreai sa faci si mai apoi ele s-au 
dovedit ca fiind doar dorinţe de moment , asemenea unor idei 
ce iti trec prin minte si care nu prind contur niciodată. 

(De ce oare alegi sa realizezi orice altceva ce consideri 
important, iar pe tine te laşi undeva a6andonat? 

(De ce oare nu incepi sa iti oferi tie tot ce ai mai 6un, sa 
foloseşti timpul in favoarea ta si mai apoi poţi sa ii ajuţi si 
pe cei care iti cer ajutorul? 

deplângi uneori ca nu ai incredere in tine, dar ai făcut tot ce 
ti-ai promis? 

(Daca nu ai făcut., nu ai voie sa te plângi si nu ai de ce sa 
dai vina pe altcineva inafara de tine. 

denia: Cauta in mintea ta toate acele lucruri pe care ti le 
doreşti ’ noteaza-le o o agenda si ela6oreaza la fiecare un 
plan de acţiune. 

Intrea6a-te cat de importanta este fiecare activitate pentru 
tine si opreste-le doar pe acestea. 

(propune-ti chiar acum sa faci primul pas in direcţia aceea si 
inlatura toate lucrurile ce iti distrag atentia. 

dste timpul pentru tine si pentru ca de acum inainte sa iti 


206 



oferi tot ce ai mai bun! 

Atenţie! 

iNu incepe sa nu iti maipromiti bucruri pentru a evita 
automintirea! 

( Vromite-ti ca vei face CucruriCe si reabizeaza cat mai mubte! 

In febuCacesta vei incepe sa iti construieşti o incredere in 
tine mubt mai soCicCa. 

bHu uita ca momentuCceCmai important din viata ta este 
momentulprezent. 

Aici , Astăzi si Acum. 

2 . 9bu am timp pentru mine 

Aceasta vor6a o aud tot mai des si de cete mai mubte ori 
majoritatea persoaneborf obosesc aceasta expresie ca pe o 
scuza. 

Vnjob cu un program incarcat, responsa6ibitate prea mare 
infamibie si stresubacumubat, dau batai de cap mubtora 
dintre noi. 

doti am afirmat ba un moment dat in viata noastra ca nu 
avem timp ; dar totuşi observam ca nu avem timp pentru 
bucruribe importante, insa pentru abtebe avem. 
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Cum se explica asta? 

Jlud ca nu ai timp sa citeşti ’ dar petreci minute 6une in fata 
televizorului ascuCtand tot feCuCde prostii sau urmărind 
seriaCe in care se promovează ideea ca viata este extrem de 
grea sipCina de suferinţa, iar noi toti suntem victime ate ei, 
fara a avea nici o cate de scapare. 

(Daca iti doreşti sa citeşti, o poţi face in fiecare seara inainte 
de somn sau oricând doreşti. 

Iti poţi acorda puţin din timpul tau pentru lectura, ce te 
ajuta sa te descoperi si sa inveti, fiind si un mijloc de 
motivare si de relatare dar si calea sigura spre o viata 
fericita. 

Citirea unei pagini nu credea iti ia mai multe de 5 minute, 
asa ca poţi sa citeşti lejer cateva pagini daca iti doreşti cu 
adevarat si daca iti dai voie sa faci acest lucru constant. 

Citeşte ori de cate ori ai ocazia cate o carte noua pentru ca nu ştii 
niciodată ce carte iti va scfiim6a viata si modul de gândire. 

06serva ca timpul nu te mai presează atat de mult când 
inlocuiesti o6iceiuri neproductive cu unele productive si 
importante pentru evoluţia ta. 

jAud ca nu ai timp pentru a face sport, dar a face putina 
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mişcare nu inseamna a petrece cateva ore si sportuCnu este 
un timp pierdut. 

dste suficient sa mergi sa atergi cateva minute pe afara sau 
poţi face cateva exerciţii fizice acasa. 

(Daca nu ai timp pentru sport iti propun ca dimineaţa sa te 
trezeşti cu 5-10 minute mai devreme, timp important in care 
poţi sa faci cateva exerciţii si astfeCsa iti faci ziua mai 
frumoasa, incarcandu-te cu energie si avandsentimentuC 
minunat aCrespectării o6iceiuriCorpromise. 

3. Nu sunt suficient de 6un precum ceiCaCti 

dlcest Cucru este tot mai răspândit sifoCosit de acei oameni ce 
nu au ajuns sa se cunoască si sa isi aduca Ca Cumina 
adevaratuCpotentiaC. 

CaCatoria către tine insuti este una foarte pCacuta. 

JlcoCo descoperi Cucruri pe care nu credeai vreodată sa Ce ai, 
gasesti răspunsuri Ca intre6ariCe ce ti-au apasat sufCetuCsi ti- 
au incarcat mintea timp indeCungat si o6servi cata 
simpCitate se afCa in spateCe aceCor momente greCe prin care 
treci. 

Pe drumuC către autocunoastere gasesti si „zone” mai puţin 
pCacute din tine, aceCe mici „puncte negre” pe care vei incepe 
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sa Ce corectezi si sa Ce transformi in puncte forte. 

CancCte scoţi Ca suprafaţa si te cunoşti ’ iti dai seama ca eşti 
muCt mai puternic decât credeai pana acum. 

încetează sa te su6evaCuezi asa cum ai o6servat in moduCin 
care aCtii s-au purtat cu tine si incepe sa te apreciezi din ce 
in ce mai muCt. 

Daca acorzi putina atentie ganduriCor taCe negative, ce ti-au 
fost impCementate de către ceiCaCti si Ce inCocuiesti cu uneCe 
pozitive, viata incepe sa se schim6e si incet-incet CucruriCe 
prind cuCoare si apar noi oportunităţi din care ai numai de 
castigat. 

încetează sa iti mai pui piedici si sa iti faci viata din ce in ce 
mai grea. 

JAi dreptuC Ca o noua viata in care iti omori amanarea, iti 
promiti cat mai muCte Cucruri Ca care munceşti si pe care Ce 
reaCizezi si iti acorzi timpuCnecesar in care te cunoşti, 
o6servandcat de minunat eşti. 

Meriţi tot ce este mai 6un asa ca ridica fruntea sus si 
6ucura-te de viatal 

începe sa faci paşi mici in direcţia dorita si nu te opri din 
drumulcunoaşterii de sine, pentru ca acoCo este ceea ce 


210 




reprezintă cu adevarat 6ogatia. 

Mergi inaintel 

<Eu am sa fiu aCaturi de tinel 
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7 Cucruri importante pe care nu Ce apreciezi Ca tine 


JlucCmereu oameni ce se pCang ca nu au tot ce isi doresc in 
viata. 

Vnii isi doresc un Coc de munca mai 6un, aCtii vor mai mulţi 
6ani pentru a putea cumpără cat mai multe lucruri ’ alţii isi 
doresc timp mai mult pentru a petrece cu cei dragi. 

Cu totii tind spre anumite idealuri. 

Sa iti doreşti mai mult, pe orice domeniu, este un lucru firesc 
si cat se poate de normal. 

Cu totii ne dorim sa ne facem viata mai frumoasa, sa avem 
servicii premium oriunde am merge si sa dam viata acelor 
dorinţe din interiorul nostru. 

Cei mai mulţi dintre noi nu avem curajul sa trecem dincolo 
de simple dorinţe si sa acţionam in direcţia dorita si astfel 
ajungem sa pierdem timp important din viata noastra, un 
timp in care ne-am putea 6ucura de tot ce ne dorim. 
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Mulţi visam cu ochii deschişi si aglomeraţi de prea multe 
dorinţe, nu avem o imagine dara asupra a ceea ce ne dorim si 
devenim confuzi si trişti. 

J4. visa nu este un lucru greşit, este un lucru foarte 
important, insa greşim atunci când nu dam viata acelor 
dorinţe si nu vrem sa facem nimic pentru ele. 

doti ne dorim, insa prea putini suntem cei ce muncim pentru 
a obţine ce ne-am propus. 

(Putem sa ieşim din marea masa a oamenilor plini de dorinţe, 
ce le au fara a le transforma in obiective si putem incepe de 
acum sa muncim in fiecare zi pentru ele. 

Observ tot mai des oameni ce se concentrează doar pe 
lucrurile pe care nu le au, oameni care atunci când ii intreb 
cum anume este viata lor ; imi răspund ca nu au anumite 
lucruri ’ concentrandu-se doar pe acele lipsuri pe care le 
resimt. 

(Despre ce anume isi doresc nu ştiu foarte bine, ei cunosc ce 
anume nu isi doresc sa realizeze. 

flstfelse concentrează doar pe lucrurile care nu sunt 
prezente in viata lor ; scapandu-le din ochi pe acelea pe care 
le au. 
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(Mulţi vad doar o parte a paharului, partea goala in care nu 
este nimic, ci doar un Coc in care au nevoie sa intre lucrurile 
6une. 

(Daca vom alege sa privim de fiecare data doar acete goCuri 
din viata noastra, ramanem prizionieri ai acelor Cipsuri. 

Vreau sa iti dau mai jos o mica [ista cu lucrurile pe care [e 
ai, dar nu [e apreciezi si mai grav., nu CefoCosesti info(osuC 
tau. 

1. M Ci6ertatea de a aCege cefeCde gânduri sa ai 

fii posi6idtatea de a Cupta cu ganduriCe taCe negative, ce te 
sugruma in fiecare zi si Ce poţi scfiim6a cu unele pozitive, 
facandu-ti astfel viata mai uşoara. 

dot ce se intampla in viata ta este rezultatul gândirii tale, a 
temerilor pe care le ai si a credinţelor personale. 

începe sa acorzi timp in care sa o6servi cum sunt rezultatele 
tale actuale si mai apoi a^eaza-ti atentia către gândurile pe 
care le ai. 

Lucrează in fiecare zi cu gândurile tale si transforma-le pe 
cele negative in unele pozitive, iar rezultatele se vor vedea in 
scurt timp. 
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începe cu cate un gând in fiecare zi pe care sa ii corectezi si 
sa ii transformi intr-un gând pozitiv. 

JAm incredere in tine ca poţi! 

2. Ai Ci6ertatea de a alege cu cine itipetreci timpul 

(Vrea mulţi oameni isi pierd identitatea in grupuri sociale ce 
nu sunt pe măsură lor. 

[Mu suportam critica si nici nu ne place sa fim o6ligati sa 
realizam anumite activitati. 

[Me doare tare atunci când ceilalţi ne spun vor6e urate si ne 
injosesc, nu suportam sa ne judece nimeni, dar ramanem 
alaturi tot de oameni de acest gen si ne petrecem timp in 
compania lor. 

Incearca sa ieşi de acolo de unde lumea nu te vede cu ochi 
6uni si mergi sa iti urmezi propria viata, după cum iti 
dictează inima, eli6erandu-te din medii toxice de unde nu 
poţi sa te dezvolţi in mod corect. 

Alege sa petreci timp alaturi de oameni care te apreciaza, ce 
cred in tine si vad potenţialul imens pe care il ai si merg cu 
tine in aceeaşi direcţie. 

(Renunţa la oamenii care te trag in jos, chiar daca aparent iti 
par ca sunt alaturi de tine. 


215 



Inconjoara-te de oameni adevarati ce sunt gata sa iti ofere 
prietenia Cor si te ajuta in drumut tau prin viata sa fii o 
persoana mai 6una. 

Ignora ce zic alţii si mergi inainte cu oameni 6uni alaturi de 
tine. 

3 . Jdi Ci6ertatea de a alege ce anume sa faci cu timpul tau 

Chiar daca ai un loc de munca ce iti ocupa o buna parte din 
zi, tot exista cateva ore in care eşti propriulstapan si in 
consecinţa iti poţi folosi timpul după 6unul tau plac. 

Mulţi irosesc chiar si puţinul timp pe care ilau si sunt gata 
sa servească pe toti cei care ii cer ajutorul, uitandu-se pe ei si 
oferind cadou timpul sau, unor oameni nepotriviţi. 

Locul de munca iti oferă banii de care ai nevoie si daca nu 
munceşti intr-un loc care sa te mulţumească si sa iti ofere 
libertate, este important sa ramai in continuare, pentru ca de 
acolo iti câştigi existenta si nu ai ce sa faci, chiar daca 
lucrezi la un program in care ti se spune ce anume sa execuţi. 

In schimb atunci când ajungi acasa ai libertatea de a alege, 
ce anume faci pentru a te dezvolta, cu cine iti petreci acel 
timp si ce anume iti construieşti pentru tine si viitorul tau. 

(Vrea mulţi se scuza ca nu au timp si la prima vedere au 
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dreptate, insa daca ii intreli cum anume isifolosesc timpul 
Ci6er in care au 100% putere de acţiune si decizie, iti vei da 
seama ca au cateva ore 6une in care ar putea sa Ce dedice 
o6iectiveCor safe si viitorului , daca arincepe sa isi acorde mai 
multa atentie propriei persoane. 

4. Ai ocazia sa trăieşti viata pe care ti-o doreşti 

încetează sa mai crezi in modul in care gândesc majoritatea 
oamenilor si anume ca viata nu se poate sckim6a si ca eşti 
doar o masinuta pe un anumit circuit ce nu are voie sa se 
a6ata de la drum si nici sa isi sckim6e direcţia. 

Viata o poţi indrepta in direcţia dorita de tine. 

(Poţi avea tot ce iti doreşti daca ai curaj sa visezi si sa iti 
indep Uneşti fiecare o6iectiv, indiferent de cat de mare ti se 
pare sau cati oameni iti vor spune ca nu se poate. 

<Pe mulţi pe care ii intrel ce anume isi doresc de la viata nu 
ştiu sa imi răspundă si cred ca orice si-ar dori ei nu vor putea 
sa realizeze. 

Iti poţi face viata asa cum vrei, poţi ajunge sa ai lucrurile pe 
care ti le doreşti, oamenii pe care ii vrei si tot ceea ce visezi ’ 
dar pentru asta ai nevoie de curaj si de acţiune. 

Nimic nu vine daca doar iti doreşti si atat, ci totul necesita 
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munca. 


începe de acum sa iti sta6ilesti ce anume iti doreşti si apuca¬ 
te de trea6a in aceasta direcţie. 

do ti cei ce au reuşit , nu au o6tinut datorita norocului ’ ci si- 
au asumat răspunderea avandcuraj sa isi urmeze o6iective!e 
si sa isi traiasca visurile. 

dtm nevoie de tine in acest proces si vreau ca incepandde 
acum sa te gândeşti ce anume iti doreşti si sa mergem 
impreuna pe acest drum. 

Sunt gata sa pornesc aCaturi de tine! 

Ce zici ma urmezi? 

5. Ai acces ta o tona de informaţii 

Sfu mai exista nici o scuza pentru a nu incepe sa te cunoşti 
si sa iti dai seama de cine eşti cu adevarat. 

In ultimii ani au inceput sa apara tot mai multe materiale, 
cârti, programe audio, video, cursuri pentru dezvoltare 
personala, 6[oguri, articole, semninarii si multe altele in care 
atentia este centrata pe propria persoana, majoritatea oferite 
gratuit, iar internetuCeste plin de astfel de lucruri. 
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(Daca iti doreşti sa te cunoşti si sa inveti cum anume iti poţi 
atrage in viata ta toate acele Cucruripe care ti Ce doreşti ’ ai 
nevoie doar sa vrei cu adevarat si sa iti dedici timp, pentru 
ca acum ai [a indemana toate aceCe instrumente. 

Cu mult timp in urma, cei ce au o6tinut rezultate bune in 
viata lor mergeau la 6i6lioteca si imprumutau cârti si de 
acolo o6tineau informaţiile necesare ce ii ajutau. 

du nu ai nici o scuza pentru care sa nu te informezi si sa te 
educi, mai ales ca acum informaţia iti este oferita intr-un 
mod extrem de comod si de util, fiind doar la un clicii 
distanta de tine. 

De poţi dezvolta prin educaţie din confortul căminului tau si 
poţi intra in universul cunoaşterii personale in fiecare zi. 

6. M sanatate 

Daca poţi sa citeşti cu uşurinţa acest articol, poţi sa mergi si 
poţi sa iti foloseşti mâinile nu ai nici o scuza pentru care sa 
nu te apuci de treaba si sa iti faci viata după bunul tau 
plac. 

JAi văzut atatea cazuri la nivel mondial de persoane ce au 
anumite handicapuri fizice extrem de grave, dar care nu au 
reuşit sa ii oprească si astazi trăiesc viata după cum isi 
doresc. 
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Au reuşit sa se simtă 6ine in pielea [or indiferent de ce zic 
ceilalţi oameni si astazi trăiesc fericiţi si impliniti. 

7 . Ai R6ertatea de a alege fericirea 

Fericirea este o ategere si este data de moduCin care te 
raportezi Ca oamenii dinjuruttau si [a situatiCe prin care 
treci 

Foţi atege sa trăieşti depresiv, in tristete toata viata ta, 
plângând acele Cipsuripe care Ce ai, cufundandu-te in 
gânduri negative, sau poţi sa te e[i6erezi de aceasta povara 
sa trăieşti fericit, sa incerci sa iti im6unatatestifiecare zi 
din viata ta si sa faci tot ce iti sta in putinta ca ziua de 
astazi sa fie mai 6una decât cea de ieri 

Am sfătuit pe muCti sa adopte acest stiCsi sa isi dorească cu 
adevarat sa traiasca fiecare zi in fericire, insa mulţi mi-au 
spus ca nu au cum pentru ca oamenii din jurul sau nu ii laşa. 

Le-am spus zam6indca nici un om nu te poate supără, nu iti 
poate strica ziua si nu te poate influenta intr-un mod 
negativ decât daca tu alegi acest lucru, prin modul in care te 
raportezi la el si la situaţia data. 

Fericirea este o alegere iar tu ai datoria sa alegi tot ce este 
mai 6un in viata tal 
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Zam6estel 

TotuC depinde de tine! 
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CeCe mai importante 3 minute din viata ta 


In ultimul timp primesc tot mai des mesaje de Ia cititorii mei 

Sunt foarte multe cu mesaje de mulţumire si de felicitare 
pentru ceea ce fac, lucru ce ma am6itioneaza sa merg inainte 
si sa ofer cat mai multe informaţii valoroase acelora ce imi 
oferă din timpul Cor preţios cateva minute citind articoCeCe 
meCe. 

!Ma 6ucura si mai muft când oamenii imi scriu ca viata Cor s- 
a scCiim6at de când au apCicat ceea ce au găsit aici si asta ma 
motivează sa scriu articoCe din ce in ce mai 6une ce ajuta si 
mai muCt. 

(printre aCte mesaje, am primit si anumite maiC-uri cu 
pro6CemeCe cu care oamenii se confrunta, iar astazi vreau sa 
a6ordam un su6iect ce am văzut ca se repeta Ca majoritatea 
oameniCor. 

Poarte muCti oameni imi spun ca nu au energia necesara de a 
face activitatiCe pe care Ce au. 
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Se simt pCictisiti, o6ositi,fara pic de motivaţie si fiecare 
sarcina pare extrem de greu de readzat. 

(Daca si tu te regăseşti printre aceşti oameni, daca iti Cipseste 
energia si entuziasmuCpentru a incepe fiecare zi intr-o 
forma maxima , atunci informatiiCe din acest articoCsunt 
extrem de vaCoroase pentru tine si viata ta. 

Cu totii avem anumite pro6Cerne in viata, cu totii trecem 
prin anumite perioade din zi in care nu funcţionam Ca 
capacitati normaCe si suntem pCictisiti, dar când acest Cucru 
se repeta ziCnic atunci exista o pro6Cema. 

Vreau ca acum sa aduc un pCus vieţii taCe, sa te invat cum sa 
fii motivat si increzator si sa trăieşti fiecare zi incepand de 
acum Ca randament maxim, entuziasmat sipdn de viata cu o 
energie ridicata. 

di se pare imposi6iC? 

Vtie nu asa ca Cai sa vedem despre ce este vor6a.. 

Aveam o perioada in viata mea in care fiecare zi mi se parea 
un cCin. 

Via trezeam dimineaţa Cipsit de motivaţie si de dorinţa de a 
face sarciniCe pe care Ce aveam si imi repetam mereu in gând. 

„Of ce zi grea ma asteapta astazi.. ” 


223 



,JAm atatea lucruri de făcut darma simt rau, obosit, 
plictisit.. ” 

„(De ce oare nu am chef., nu sunt bun de nimic.. ” si multe 
lucruri de acest gen. 

In timpul zilei aveam parte exact de ceea ce spuneam si 
anume de o zi grea asa cum am crezut in prima parte a zilei. 

JAveam o atitudine negativa fata de tot ceea ce insemna 
viata mea si automat ca totulimi mergea prost. 

OVLa uitam ciudat la acei oameni ce erau entuziasmaţi si 
traiau cu bucurie fiecare zi de dimineaţa pana seara, 
increzatori si bucuroşi pentru tot ceea cefaceau si fara 
mirare aceştia aveau rezultate demne de admiraţie si de 
lauda. 

îmi doream si eu nesups sa ajung ca ei... 

(probabilca si tu ai zile in care te simţi copleşit si cu bateriile 
descărcate, dar vreau sa te ajut ca de mâine dimineaţa sa 
incepi ziua intr-un mod pozitiv,fiind un pasfoarte 
important ce se afla la baza unei zile bune. 

JAsa cum spuneam., fiecare dintre noi avem zile bune si altele 
mai puţin bune, insa vreau sa sa câştigi cat mai multe zile in 
care te simţi bine, indiferent de mulţimea sarcinilor pe care le 
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ai de rezolvat. 

Indiferent de ceea ce ai de făcut in ziua ce urmeaza, vreau 
sa iti ofer un exerciţiu ce funcţionează foarte 6ine si pe care 
vreau sa iiap [ici incepand de mâine dimineaţa. 

[Nu imi doresc sa ii aplici ocazional, ci vreau sa ii faci un 
o6icei ca dimineaţa când te trezeşti sa acorzi o importanta 
deose6ita primelor 3 minute din viata ta. 

JIcest exerciţiu te ajuta sa iti incepi ziua intr-un mod 
pozitiv si iti im6unatateste starea de spirit si atitudinea in 
fiecare zi. 

Vreau acum sa te intre6.. 

Care sunt primele cuvinte pe care ti Ie spui atunci când 
descfiizi ochii in fiecare dimineaţa? 

Daca dialogul tau interior este unul negativ, descurajant si 
de autocompatimire si iti rulezi in mintea ta expresii de 

• • 

„Iar dimineaţa..am atatea lucruri de făcut si ma simt 
o6osit.. ” „Inca o zi de groaza.. ” 

„!Nu imi doresc sa fac ceea ce am dar nu am incotro.. ” sansele 
ca ziua sa fie una 6una iti scad considerabil. 
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(Principalulmotiv pentru care nu avem motivaţie si energie 
de a rezoCva tasHjuile pe intreaga zi, iC reprezintă acest 
dialog interior pe care il avem in primele 3 minute din fiecare 
zi si atitudinea de victima pe care o avem atunci când 
descHidem ocHii 

Jlcest mod de trezire nu te va ajuta sa rezolvi nici 
pro6lemele pe care le ai, nici sa te simţi line si nici nu iti va 
aduce o zi exact asa cum ti-o doreşti.. 

Când porneşti la drum cu o atitudine negativa atragi asupra 
ta situaţii si experienţe negative si bănuiesc ca nu iti doreşti 
asta. 

<E ca si cum ai merge la pescuit si eşti intr-o 6arca in mijlocul 
lacului si in loc sa pescuiesti peşti vii, sanatosi si frumoşi, 
alegi sa ii culegi de deasupra apei pe acei peşti morţi pentru 
ca asa iti este mai la indemana. 

Cum nu poţi face mai nimic cu peştii morţi la fel nu iti sunt 
de folos nici gândurile negative pe care le Hrăneşti 

Probabil ai observat pe pielea ta ca atunci când eşti trist, 
suparat si nervos atragi asupra ta si mai multe situaţii ce te 
fac sa te simţi asa. 

<De aici si vorba tot mai raspandita: 
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” (pro6CemeCe si necazurite vin toate deodată’ 

Cu cat avem un diatog interior 6azat pe expresii negative cu 
atat devenim mai pesimişti, mai Cipsiti de putere si cu atat 
mai muCt ne adancim senzaţia de got exist entiat. 

(Bun 6un.. 

Si cum faci sa iti scHim6i atitudinea in cete mai 
3 minute din fiecare zi? 

Vreau ca in fiecare dimineaţa atunci când te trezeşti sa 
ramai atent ta diatoguttau interior ; iar atunci cândo6servi 
ca iti rutezi in sinea ta expresii negative, sa faci un efort si 
sa te intocuiesti cu gânduri si expresii pozitive. 

Vii este un proces uşor si nu te intrista daca nu iti iese din 
prima. 

Vu aştepta rezuCtatete cete mai 6une inca din prima zi. 

fisa cum spuneam am nevoie sa itintroduci in o6iceiurite 
tate zitnice ca etsa dea roade. 

Vreau sa fii conştient ca in acest moment eu ti-am oferit o 
samanta a unei zite minunate. 

Vcum vreau sa optantezi tu in o6iceiurite tate de dimineaţa, 
sa o uzi si sa o ingrijesti in fiecare zi. 


importante 
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Du ştiam inainte sa iti ofer ca va avea parte de un sol feriţii, 
ca va creste si pe măsură ce vei avea grija de ea se va 
dezvolta, devenind un o6icei sănătos si mai apoi vei culege 
fructele cele dulci reprezentate de minunatele zile pe care le 
vei avea din samanta pe care ti-am oferit-o astazi. 

/Am sa iti dau un exemplu ce te poate ajuta sa iti reformulezi 
acele gânduri negative ce iti apar in primele minute din 
fiecare zi 

„Ştiu si sunt conştient ca am in mintea mea gânduri 
negative, dar am curaj si putere pentru a le transforma in 
gânduri pozitive, am incredere in nemăsurata mea putere, 
am incredere in (Dumnezeu, ma simt bine, optimist si gata sa 
imi indepUnesc tot ce imi propun. /VLa simt inconjurat de 
iu6ire, ofer si primesc iu6ire la tot pasul/' 

(Poţi adapta orice text iti doreşti, eu ti-am oferit un mic 
exemplu. 

Daca ai ştii sigur ca viata ta se va schimba considerabil, ca 
vei avea o atitudine si o gândire pozitiva in scurt timp, eşti 
dispus sa iti oferi 3 minute in fiecare dimineaţa sa faci acest 
mic exerciţiu si sa ilrosteşti cape o mica rugăciune? 

Incearca doar si ai sa vezi dovada vie in rezultatele 
personale. 
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(prinde curaj si aplica acest minunat exerciţiu in viata ta si 
vei vedea ca in scurt timp zitete taCe vor prinde cutoare. 

Integrează acest exerciţiu in viata ta si vei vedea ca pe 
măsură ce iCfoCosesti starea ta de spirit se im6unatateste si 
experienteCe taCe sunt mult mai plăcute. 

O scfiim6are atat de importanta din viata ta...merita 3 
minute zilnic? 

du sunt sigur ca DJI! 

Daca iti doreşti poţi aplica acest exerciţiu si pe parcursul 
zilei dar cel mai important este sa ilfaci dimineaţa atunci 
când te trezeşti pentru ca ziua sa inceapa intr-o maniera 
pozitiva. 

de indemn sa aplici incepandde mâine dimineaţa acest 
minunat exerciţiu si aştept după un timp sa imi spui daca a 
funcţionat. 

Definal vreau sa te intre6.. 
du cum iti incepi dimineaţa? 

Care este dialogul tau din fiecare zi? 
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Cum iti păcăleşti rapid gândurile negative 

„Omul este produsul gândurilor lui; el devine ceea ce 
gândeşte. ” - Idabtama Cjhandi - 


Când am auzit pentru prima data acest citat , nu intelegeam 
prea 6ine ce anume vrea sa spună autorul 

In trecutul meu, credeam ca situaţiile sunt aruncate in viata 
mea după anumite planuri ce au fost scrise undeva, iar eu nu 
am posibilitatea sa le cunosc si nici sa le scfiim6. 

Credeam cu tărie ca toata viata unui om este precum o 
călătorie a unui tren pe un anumit drum, pe sine deja 
sta6ilite, fara a avea posibilitatea de a se abate. 

JIceasta credinţa mi-a ramas foarte mult timp in minte si era 
normal sa am rezultate asemanatoare gândurilor pe care le 
aveam. 

Orice dificultate prin care treceam ma consuma excesiv 
ştiind ca nu pot sa fac absolut nimic, ci doar sa aştept. 
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IVLi-am dat seama mai apoi ca fiecare dintre noi, atragem in 
viata noastra Cucruri, situaţii, oameni si intampCari ce sunt 
adniate ganduriCorpe care Ce avem. 

(Puterea ganduriCorpe care Ce Hrănim este una extrem de 
mare, astfeCincat cfiiar si bodCefizice pe care Ce do6andim, 
au Cegatura cu moduCin care gândim si privim tot ce ne 
inconjoara. 

Cei trişti si cu o stima de sine scăzută, se cufunda in fiecare 
zi intr-o muCtime de gânduri negative si nu vad o cate de a 
ieşi [a suprafaţa. 

Nu au energie, curaj si speranţa ca CucruriCe vor prinde 
cuCoare si pentru ei. 

In aceasta categorie se găsesc cei care cred ca viata Ce este 
„trasata” si misiunea Cor pe acest pamant este doar aceea de 
a trece prin aceCe Cocuri bine definite, asa cum face 
personajuCprincipaCdin majoritatea jocuriCor de pe 
caCcuCator. 

RezuCtateCe din viata Cor sunt mărunte si se Covesc mereu de 
obstacoCe ce ii demotiveaza, dandu-Ce inca o Covitura in 
increderea şubrezită pe care o au. 

[Exista si oameni ce cunosc importanta ganduriCorpe care Ce 
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Hrănesc si care in ciuda a tot ce Ci se intampCa, aCeg sa 
gandeasca intr-un mod pozitiv. 

Aceştia duc in fiecare zi o Cupta cu ganduriCe negative, ce 
incearca sa pună stăpânire pe mintea Cor. 

CVu exista persoana pe aceasta Cume care sa poata sa 
gandeasca doar negativ sau doar pozitiv. 

Vreau sa te ajut sa faci parte in categoria aceCor persoane ce 
in majoritatea timpuCui au o gândire pozitiva si sunt 
optimişti 

Aceştia din urma au rezuCtate paCpa6iCe in viata Cor 
exterioara si se simt foarte 6ine. 

Au o stima de sine crescută si se 6ucura de o muCtime de 
Cucruri minunate, pentru ca in interioruCCor au ajuns Ca un 
ecCiid6ru, Ca o sta6idtate emotionaCa si Ca o stare de bine ce 
se reflecta pefect din interior in exterior. 

(PersoaneCe cu o gândire pozitiva isi reaCizeaza o6iectiveCe pe 
care Ce sta6iCesc. 

Sunt cei ce cunosc ca fiecare eveniment din viata Cor se poate 
controCa intr-o mare măsură si ştiu ca prin practicarea 
gândirii pozitive, isi pot atrage in viata Cor toate aceCe 
Cucruri pe care si Ce doresc. 
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Vn citat potrivit discuţiei noastre spune ca: 

„(Eşti ceea ce gândeşti in majoritatea timpuCui” - Autor 
necunoscut - 

(Vaca tu ai o gândire negativa, o poţi transforma intr-o 
gândire pozitiva, prin exerciţiu zilnic, prin ra6dare siprintr- 
o dorinţa puternica de a realiza lucruri 6une in viata ta. 

Alege sa tai mai intai râul de la rădăcină, sa plantezi in acel 
pamant fertilsemnintele reprezentate de gândurile pozitive, 
sa le ingrijesti cu ra6dare, iar mai apoi sa te 6ucuri de planta 
rezistenta si puternica in fata factorilor ce o pot ataca. 

Adoptarea unei gândiri pozitive in majoritatea timpului este 
cel mai important lucru si reprezintă punctul de plecare al 
fiecărui om. 

(Din acel moment viata se sclim6a complet. 

Este momentul in care incepi sa ai control asupra 
evenimentelor din viata ta si sa incepi sa le influenţezi in 
modul dorit de tine. 

(Dar cum pot sa iti păcăleşti gândurile negative? 

iMisiunea noastra nu este aceea de a inlocui in totalitate 
gândurile negative cu unele pozitive pentru ca acest lucru 
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nu este posibil. 

O 6iectivuC nostru este ace Ca de a creste numaruCganduriCor 
pozitive si a reduce pe cat posi6iCganduriCe negative. 

(Daca ne vom cufunda in gânduri si in emoţii negative, vom 
avea tot timpuCde acum incoCo parte de evenimente si 
rezultate negative, ce isi vor pune amprenta in mintea 
noastra, iarposi6idtatea de a Ce inCatura va scadea pe 
măsură ce timpuC trece. 

(Putem incepe sa ne concentram de acum inainte pe acele 
lucruri pozitive din viata noastra, oricât de mici ni s-ar 
parea, totuşi ele exista. 

{Paşi concreţi prin care itipacaCesti ganduriCe negative: 

♦ (Moteaza pe o coala de hârtie cele mai importante gânduri 
pe care le ai in fiecare zi. (După ce le-ai notat in partea de 
jos a paginii ’ scrie-le pe cele pozitive intr-o parte iar pe 
cele negative in cealalta parte. (După ce ai o6servat care 
sunt gândurile tale negative, o6serva in ce măsură sunt 
reale si vezi daca nu cumva sunt doar situaţii ce iti vin in 
minte fara a avea o baza reala. (Majoritatea gândurilor 
negative pe care le avem intr-o zi obişnuita nu sunt 
situaţii intradevar reale , ci doar moduri in care credem noi 
ca se intampla dar si interpretarea pe care o dam noi 
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anumitor evenimente. 


♦ Incearca sa reduci pe cat posibil numărul de evenimente 
negative si axeaza-ti atentia spre toate acele lucruri pozitive 
pe care le-ai trăit, o 6 serv and starea de bine pe care acestea 
ti-o dau. 

♦ Alege sa priveşti in fiecare zi mai mult spre lucrurile bune 
din viata ta, spre acele situaţii ce te incarca cu energie si 
iti dau incredere in forţele proprii si observa ca orice lucru 
negativ ce a sosit in viata ta, nu a avut puterea sa te 
afecteze decât in mica măsură. 

♦ Alege sa foloseşti mai multe expresii pozitive atunci când 
porţi un dialog interior dar si in relaţia cu cei din jurul 
tau. 

♦ iMăreşte in fiecare zi numărul evenimentelor pozitive si 
cbiar noteaza-le intr-o agenda, observând la finalul zilei 
cate lucruri bune ti s-au intamplat. 

♦ Alege sa te raportezi intr-un mod pozitiv la orice 
eveniment din viata de zi cu zi. 

♦ Analizeaza-ti viata si intareste toate acele lucruri 
pozitive prin care treci si celebrează fiecare lucru bun ce ti se 
intampla. 
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Lupta cu gandurde negative este o fapta grea, dar pe care 
avem datoria sa o castigam. 

iMintea noastra tre6uie sa ne fie aCiatuCceC mai puternic pe 
care iCfoCosim in orice domeniu din viata noastra, ce ne 
ascuCta fiecare comanda pe care i-o dam si executa facrurite 
exact asa cum ii cerem. 

(prin gânduri negative ne ingreunam procesuCnormaCde 
desfăşurare a vieţii si ratam momente importante ce poate 
nu se mai intorc niciodată in viata noastra. 

gândeşte pozitiv si asteapta ca viata sa iti răspundă 
asemanator ganduriCor taCe. 
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4 greseti majore ce iti Cimiteaza propria viata 


iMa ptimbam ziCeCe trecute prin zona centrata a orasutui si 
am o6servat din ce in ce mai mutti oameni ce au uitat sa 
zam6easca si se ascundsub un chip trist si nefericit. 

J4cest tucru t-am observat nu numai in orasutmeu ci in orice 
toc in care oamenii isifac apariţia. 

Ma gândesc ca in spate tefiecărui chip trist pe care itobserv 
se ascunde o poveste de viata interesanta, o tectie ce ne 
poate ajuta sa facem fata anumitor provocări din viata 
noastra. 

J4m stat si m-am gândit.. 

(De ce oare inca din adotescenta o muttime de oameni pasesc 
deprimaţi si trişti si de ce pe măsură ce acumutam ani in 
viata noastra tucrurite par sa se comptice din ce in ce mai 
mutt? 

!Ma uit cu nostatgie de mutte ori ta perioada in care eram 
copit, atunci când deşi nu aveam cunoştinţe te pe care te am 
acum, totut era atat de simptu si fiecare zi ma gasea râzând 
si fericit. 
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(De ce oare am uitat sa zam6im si sa ne 6ucuram de viata ce 
ne-a fost oferita ca un dar important si de ce pe măsură ce 
creştem ne compdcam propria viata si ne condamnam Ca 
nefericire? 

Cu ce ne-am greşit noua atat de muCt incat sa trăim cCiiar si 
o zi trişti si suparati? 

Nu meritam mai muCt de Ca noi? 

iMajoritatea oameniCor cu care am interactionat imi spun ca 
pro6CemeCe pe care Ce au in momentuCprezent par sa ii tina 
captivi in propria viata si nu reusesc sa isi dea voie sa fie cu 
adevarat fericiţi. 

In fiecare zi din viata noastrafacem aCegeri mai muCt sau 
mai puţin conştiente. 

Daca astazi aCegem sa ne pCangem de pro 6Cerne si sa pierdem 
o zi din viata noastra pCangandu-ne de miCa si afirmând cat 
de grea este viata noastra si cat de neputincioşi suntem, noi 
aCegem in mod conştient sa ne preCungim durerea si ignoram 
compCet orice soCutie pe care daca ne-am da voie sa o 
incercam macar, am putea sa o găsim cu siguranţa. 

Nimănui nu iipCace sa sufere insa muCti sunt conştienţi de 
situaţia in care se afla dar nu incearca safaca paşi mici 
pentru a se ed6era de propriiCe 6ariere. 
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Nu totuCeste cu acfevarat greu asa cum pro6a6il ai tendinţa 
sa o6servi in momentuCprezent. 

Cu siguranţa ca ai unete pro6Ceme, unele neajunsuri sau 
nemulţumiri ce tin de propria viata insa sta in puterea ta sa 
scfiim6i ceva si sa acţionezi intr-un mod total diferit. 

Ai o6servat si tu mulţi oameni ce in ciuda pro6lemelorpe 
care le au reusesc sa se adune după fiecare incercare si 
reusesc safacafata situaţiilor neplăcute din viata 
gestionandu-si corect resursele pe care le au. 

Crezi ca exista omfarapro6leme? 

Crezi ca ai atat de multe pro6leme si atat de grave incat 
viata ta sa nu mai merite un zam6et si zile pe care sa le 
trăieşti fericit? 

1 Cu zic sa priveşti mai atent si sa iti dai seama ca exista in 
lumea asta milioane de pro6leme mult mai grave decât cele 
pe care le ai tu. 

iMajoritatea „pro6lemelor v pe care le ai nu sunt in realitate 
pro6leme ci doar moduri in care percepi evenimentele din 
viata ta, ca fiindpro6leme. 

Incearca sa o6servi puţin detaşat fiecare provocare pe care 
viata ti-o arunca in cale si sa incerci sa extragi 6inele din 
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orice situaţie, o6isnuindu-te astfeCsa vezi doar partea p Cina 
a paharului 

Vreau sa iti prezint maijosprincipaCeCe gresed in „a6ordarea 
pro6CemeCorpersonaCe” ce sunt comportamente greşite ce te 
tin ancorat in tristete si nefericire: 

1. Te concentrezi prea muCt pe partea negativa din viata, pe 
ceea ce nu ai, pe ceea ce ai pierdut sau iti lipseşte si pierzi 
din vedere CucruriCe pozitive si resursele de care dispui 

In urma ultimelor studii realizate asupra creierului, s-a 
demonstrat ca mintea noastra NV (PERC^dT, IVECjJlTlJl. 

(De exemplu: „!Nu vreau datorii ” 

9\Iintea percepe „Vreau datorii ” 

(Recomandat este sa zici: 

„Vreau o viata prospera si a6undenta. ” 

2. Te ancorezi prea mult in trecut si pierzi din vedere 
momentul prezent, cel mai important lucru ce te interesează 
si momentul in care trăieşti .. aici si acum. 

1 Este bine sa ai un plan bine stabilit pentru viitori 5 ani, dar 
este recomandat pentru a realiza acest plan sa faci pas cu 
pas ceea ce trebuie pentru a duce la implinirea lui, iar 
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actiuniCe pe care Ce faci, nu sunt in viitor ci sunt in 
momentuCprezent. 

PrezentuCdictează viitoruCl 

3. Te simţi copCesit inpro6Ceme si in greutati si astepti ca 
soCutia sa vina dm exterioruC tau crezând ca aCtii te vor 
ajuta sa treci peste incercariCe cu care te confrunţi 

In fiecare dintre noi exista o putere imensa ce te ajuta sa 
depăşeşti orice dificuCtate pe care o ai, iar din exterior poţi 
primi eventualo recomandare sau un sfat, dar retine ca doar 
Ti) poţi face CucruriCe sa se intampfe. 

(Da-ti voie sa te ajuţi! 

Sta in puterea ta sa faci asta! 

Singura pro6Cema ce nu are soCutie este doar moartea. In rest 
toate ceCeCaCte dificuCtatipe care tu Ce vezi„ceCe maigreCe” 
au soCutii ce sunt ascunse in interioruCtau. 

Jlcorda-ti suficient timp sa petreci cu tine insuti si profita 
de ceCe mai bune soCutii de care dispui. 

Nimic nu iti este dat peste măsură si cu siguranţa tot ceea ce 
primeşti astazipoti gestiona si poţi sa treci peste eCe ieşind 
cu muCt mai bine decât ai intrat. 
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4 . (Priveşti mai importanta situaţia de cumpănă in care te 
afCii, decât propria viata ce este gata sa iti ofere lucruri din 
ce in ce mai 6une . 

JAminteste-ti ca după orice moment greu, vin o serie de 
momente fericite si clipe minunate pentru tine. 

Viata nu se opreşte in Coc atunci când ai un moment greu, ci 
continua sa te surprindă in modpfacut. 

Tot ce iti este aruncat in cafe este infoCosuCtau si te ajuta 
sa creşti si sa evoluezi, devenindastfeCmai puternic si cu o 
rezistenta crescută in fata provocariiCor. 

JAminteste-ti doar atunci când ai zis ca nu mai poţi cat de 
muCt ai mai continuat si cate Cucuri 6une te-au aşteptat 
după coCt. 

F timpulsa nu mai priveşti atat de mult usa ce tocmai se 
incfiide ci sa priveşti geamurile ce se deschid acolo unde pana 
nu demult erau doar ziduri 

Imbratiseaza schimbarea ce reprezintă un proces normal in 
viata ta. 

Fiiflexibil in gândire si in comportament. 

Fii gata sa faci fata provocărilor ce iti sunt aruncate in cale 
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ce te antrenează si te fac un om cu adevarat puternic, fericit 
si impdnit. 

Jisteapta cu 6rateCe deschise tot ce are viata sa iti ofere mai 
6un si o6serva injuruhtau cate posibidtati ai de a-ti trai 
viata in armonie cu tine, fericit si impfinit. 

iNu uita ca in acest proces nu eşti singuri 

Sunt ahaturi de tine in cea mai frumoasa caCatorie pe care o 
poţi face vreodată. 

CdCatoria către tine însutii 

Curaj! 
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4 semnate ce te anunţa ca e timputsa preiei 

controtuC vieţii tate 


Observ tot mai des oameni ce au uitat sa traiasca, oameni ce 
se simt din ce in ce mai trişti', copCesiti de o muCtime de 
pro6teme si de „traiuCgreu”pe care ilau. 

(Vrea mutti dintre noi au uitat sa se 6ucure, sa aprecieze cu 
adevarat fiecare zi din viata pe care o au si sa traiasca exact 
asa cum isi doresc. 

Suntem 6om6ardati cu totfeCuCde informaţii ’ de teHnoCogia 
actuaCa ce mai muCt de indeparteaza de oameni decât sa ne 
apropie (pentru ca mutti ofo Cosesc incorect), cu mode te 
standard de feturi in care sa trăim, cu ce sa ne im6racam, ce 
sa mancam, ce sa gândim si cum anume sa reacţionam in 
anumite situaţii, astfeCincat safimptacuti de ceiCatti si 
acceptaţi, cerşindapropbarea si atentia tor. 

(Părinţii ne spun ce anume sa facem pentru a nu-i supără si 
ne sunt impuse anumite dorinţe neimptinite ate tor pe care 
„trebuie sa te facem” pentru ca „asa e bine. ” 
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flnturajuC ne cere sa fim intr-un anumefeC, societatea ne 
programează sa fim copii perfecte aCe ceCorCaCti si tot asa 
pana ajungem sa uitam compCet de noi insine, sa trăim fara 
sa descoperim cine suntem cu adevarat si care este misiunea 
noastra pe acest pamant. 

(Devenim astfeCnişte ro6oti ce sunt programaţi de ceiCaCti sa 
execute, sa gandeasca, sa se comporte conform anumitor 
comenzi 

Vnde este viata ta privata? 
l)nde sunt dorintete, visuriCe si o6iectiveCe taie? 
l)nde eşti tu cu adevarat autentic si unic? 
l)nde este omuCde care societatea are nevoie? 
l)nde [asi fericirea, impdnirea si viata ta? 

jAm trăit o 6una parte a vieţii mete indepdnindanumite 
standarde. 

9VLa Casam compCet infCuentat de ceiCaCti ce imi aratau in 
muCtefeCuri ce este 6ine pentru mine, ce ma ajuta, ce imi va 
asigura viitoruCsi am ajuns sa o6serv ca deşi Cefaceampe 
pfac, nu eram fericit, nu eram impacat cu mine si nu ştiam 
nimic despre mine. 
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Eram o simpla copie ce era„o6ligata”sa execute dorinţele si 
pretenţiile cetorCatti si astfeCm-am indepartat cu mult de 
ceea ce eram eu cu adevarat. 

JAm conştientizat in timp comportamentul pe care il aveam 
si faptul ca nu imi dadeam voie sa fiu eu cu adevarat, sa 
trăiesc o viata autentica si sa incep sa imi construiesc puţin 
cate puţin viata ideala pe care vreau sa o trăiesc. 

JAm inceput sa fiu mai atent la ceea ce vocea interioara avea 
sa imi spună si mi-am luat incet-incet, dar foarte sigur ; 
viata in propriile mâini. 

Imi propun sa te ajut si pe tine sa te cunoşti mai bine% sa 
incetezi sa depinzi de ceilalţi si de „ce e mai 6ine pentru 
tine ”, sa dai mai incet sau cbiar sa incbizi complet vocea 
galagioasa si agresiva a societăţii si sa asculţi de vocea 
interioara, cea care te va duce pe culmi inalte. 

Vreau sa iti ofer mai jos 4 semnale ce te anunţa ca e timpul 
sa preiei controlul vieţii tale si sa incepi sa trăieşti autentic, 
viata pe care ti-o doreşti. 

1. Atunci când nu poţi sa decizi de unul singur 

Toarte mulţi oameni nu sunt in stare sa decidă atunci când 
au datoria de a face acest lucru. Se simt nesiguri, se sfătuiesc 
cu cei apropiaţi si de cele mai multe ori aleg sa ia decizii 
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importante pentru ei in funcţie de cum doresc cei dinjuruC 
sau. 

Se Casa influenţaţi manipuCati si de ceCe mai muCte ori ajung 
in Cocuri in care nu si-au dorit sa fie. 

începe sa fii capa6iC de a decide singur ce este mai bine 
pentru viata ta, ce activitati itifac pCacere si fii stapanuC 
vieţii taCe. 

Decide tu pentru viata ta si Casa-ipe cei ce „ştiu ei mai 
6ine”. 

Ceea ce te face pe tine sa te simţi 6ine, ceea ce iti doreşti tu 
pentru viata ta, este responsa6iCitatea ta si nimeni aCtcineva 
nu are dreptuCsa decidă in CocuCtau. 

Impdca-te si trăieşte viata tal 

9\Ieriti tot ce e mai buni 

2. Când iti pasa prea muCt de ce zic ceiCaCti 

Dana nu demuCt eram antrenat si eu in Cupta aceea de a face 
pe pCac ceCorCaCti. 

(Resimţeam o nevoie atata de mare sa fiu acceptat si iubit, 
incat am făcut greseCi semnificative. 
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Fiu doar ca acest comportament nu era unul normal, dar 
aveam o6iceiutsa imi aleg si modele de viata complet diferite 
fata de ceea ce sunt eu cu adevarat si iti dai seama cat de 
multe acţiuni imprumutam si cat rau eram in stare sa imi 
fac. 

In timp mi-am dat seama ca eforturile pe care tefaceam si 
modul in care imi transformam personalitatea pentru „a da 
6ine in anumite situaţii” nu imi aduc nici un 6eneficiu, 6a 
mai mult..ma trag in jos si ca părere celorlalţi fie ea 6una 
sau rea despre viata mea, nu ma ajuta cu a6solut nimic si 
nici nu ma opreşte din omul care sunt astazi. 

9\Ii-am centrat mult atentia către propria persoana si am 
inceput sa nu ma mai compar cu ceilalţi si sa incep sa fac 
comparaţii doar cu mine. 

JAveam sa o6sen> ca am făcut cea mai importanta mişcare! 
JAcum ma intre6 mereu seara inainte de culcare.. 

„Florin.. Oare astazi ai fost mai 6un decât ieri?” 

JAcest mod de acţiune m-a ajutat sa imi aduc la lumina 
lucrurile cu adevarat importante si sa caut mereu sa ma 
im6unatatesc, ignorând complet mesajele ce vin din partea 
celorlalţi. 
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<Rştine un Cucru important aici: 

In lupta ta cu „gura Cumii v vei pierde întotdeauna indiferent 
de cum arata viata ta si de cate Cucrui pozitive sau negative 
veiface . 

Chiar daca eşti cel mai 6un intr-un anumit domeniu si chiar 
daca trăieşti viata intr-un anume f eh, societatea nu va inceta 
sa vor6easca, sa te critice si sa presupună Cucruri despre tine 
si despre cum iti place sa trăieşti. 

Asa ca.. 

Ce rost mai are sa cauţi aprobarea ceCorCaCti daca ei tot nu 
vor inceta sa vor6easca? 

3 . Atunci când nu ştii unde te indrepti 

[Exista o vor6a care spune in feCuhurmător: 

„Daca tu nu ai un plan pentru viata ta, vei fi o parte dintr- 
un aht plan. ” 

Cu ahte cuvinte, daca tu nu ştii incotro te indrepti si nu iti 
schiţezi drumuhpe care vrei sa iCparcurgi, se vor găsi aCtii 
care sa te includă in drumul Cor, in viata Cor si in pCanuriCe 
Cor. 

Vei contribui Ca succesuC ceCorCaCti, Ca fericirea Cor, in timp ce 
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viata trece pe langa tine, fara nici un controCsifara nici o 
direcţie. 

tMereu se vor găsi oameni pe care sa ii ajuţi sa isi 
indeplineasca o6iectivele dar tu nu vei mai avea timp sa 
munceşti pentru ceea ce iti doreşti. 

(Daca nu ai inca un ptan pentru viata ta, te rog sa incepi sa 
iti faci unui 

Cum faci asta? 

Ia te rog un caiet si sta6iieste-ti cum anume ai vrea sa arate 
viata ta ideaia daca nu ti-ar Cipsi nimic. 

Cum ai vrea sa arate o zi din viata ta, care sunt oamenii pe 
care ti doreşti in viata, Cocuriie unde iti doreşti sa mergi si ce 
anume vrei sa reaiizezi. 

Scrie cat mai in detaliufiecare aspect din viata ta si mai 
apoi sta6iCeste activitati zilnice ce te duc mai aproape de 
o6iectivele tale. 

Sta6ileste-ti care sunt primii paşi pe care sa ii faci pentru a 
ajunge la o6iectivuldorit. 

Sa presupunem ca iti doreşti sa scrii o carte dar nu ai timpul 
suficient pentru a face asta. 
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( Vropune-ti in cat timp iti doreşti sa termini cartea, iar mai 
apoi imparte perioada [a numărulde zile ce ti-au ramas 
pana la data sta6ilita. 

(Daca ti-ai propus ca in 6 luni sa termini, scrie in fiecare zi o 
pagina si astfel la finalul celor 6 luni vei avea 180 de pagini 
din cartea pe care ti-o doreşti. 

(Vocedeaza asemanatorsi cu celelalte o6iective si incepe sa fii 
proprietarul vieţii tale. 

Implica-te in activitati ce te ajuta sa fii un om mai 6un, mai 
dezvoltat si mai fericit. 

!Nu mai aştepta nici macar o zi. 

Acum este timpultaul 

4. Candriu ai dorinţa, pasiune si perseverenta de a-ti 
transforma in mod pozitiv viata 

J4cestea sunt ingredientele perfecte ce te ajuta sa iti 
„cimentezi ; rezultatele pozitive pe care ti le doesti pentru 
viata ta. 

In cazul in care acestea iti lipsesc, tu nu iti trăieşti viata cu 
adevarat ci eşti doar purtat de ea. 

(De ce nu adaugi mai multa pasiune in ceea ce faci? 
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(De ce nu ai dorinţa mai arzatoare de a te dezvotta si de a-ti 
face viata mai simpCa? 

începe sa aduci aceste ingredinete in viata ta, sa ai dorinţa 
permanenta sa fii mai 6un astazi decât ai fost ieri, sa ai 
pasiune pentru minunata viata pe care ti-o construieşti si sa 
perseverezi inainte, ridicandu-te după fiecare situaţie mai 
puţin ptacuta, amintindu-ti ca doar din cazaturi inveti sa te 
ridici mai puternic, mai motivat, mai increzatorsi incepe sa 
trăieşti viata pe care ti-o doreşti. 

Adăugă aceste „condimente” si fii bucuros ca ai descoperit 
retetapentru o viata fericita si impdnita! 
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CAPITOLUL 3 

INC<RE<1XE<RE IN SINE 
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Cum poţi transforma pro6[eme(e in scopuri personale 


( Este ora 07:06 dimineaţa când iti scriu aceste rânduri. 

Nu am mai putut sa mai dorm. 

O doza de inspiraţie m-a trezit din somn si mi-a inlaturat 
orice incercare de a mai sta sub plamuma călduroasa. 

N-am dat jos din pat, friguros ce e drept , mi-am luat un 
balatpe mine si a deschis cu rapiditate laptopulmeu si m- 
am pus sa iti scriu aceste rânduri... 

îmi aduc aminte de o perioada importanta din viata mea in 
care eram cufundat in probleme. 

Si nu greutatea problemelor of acea atat de importanta, ci 
mai degraba soluţiile pe care le-am găsit pentru a trece peste 
orice incercare. 

Starea mea zilnica era una extrem de rea si uite cum imi 
petreceam viata trist si suparat. 

In interiorul meu lucrurile stateau jalnic... 
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Eram dominat si ghidat de convingeri negative, 
dezadaptative ce ma ţineau in Canturi greCe ca nu cumva sa 
scap de viata trista pe care o aveam. 

1 Eram anxios si nu puteam sa scot capuCdin pamant. 

JAtat de greu imi mergea incat ma obişnuisem cu ideea ca 
viata este una extrem de grea si a face fata fiecărei ziCe este 
o provocare. 

Si mai grav era ca eu credeam ca imi merit pe depfin soarta. 

Sa fiu sincer., nici nu ştiu de ce gandeam asta pentru ca nu 
făcusem greseCi atat de mari incat sa fiu”condamnat” in asa 
feC, insa mintea mea de atunci asa gandea.. 

[Eram in bCocaj si nu reuşeam sa vad si mai departe de „ziduC 
pro6Cemefor” ce iC aveam in fata. 

JAceste probCeme in reaCitate erauprobCeme doar pentru mine 
si au Cuat fiinţa datorita moduCui in care priveam CucruriCe. 

[Erau doar o interpretare a situatiiCor din juruCmeu, compfet 
eronate, dar care imi domina fiecare zi. 
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Am trăit in anxietate vreme de cativa ani, fara sa imi dau 
seama cat rau imi pot face cu mana mea. 

(Tarea imipCacea aceasta stare si parca aşteptam cu 6rateCe 
desefiise fiecare moment negativ\ ca pe un Cucru pe care il 
merit. 

Aveam puţine cunoştinţe de viata, despre mine si Cipsa mea 
de cunoaştere personaCa isi spunea cuvantuC. 

Iti dai seama ca Ca niveCconştient nu imi doream acest Cucru, 
dar nici nu mişcăm un deget pentru a scfiim6a ceva. 

Mergeam pe ideea ca „daca azi am avut o zi proasta este 
ceva ce merit si accept cupCacere”. 

Ce minte Haotica aveam nu? © 

dimpuC trecea eu ma simţeam foarte sCa6it si o6osit. 

LunguCsir aCganduriCor negative ce imi rasunau in mintea 
mea, ma secera de energie si motivaţia mea de a face Cucruri 
cu adevarat importante era aproape inexistenta. 

Mi-a Cuat muCt timp sa inteCeg CucruriCe si am inceput sa 
caut si sa descopăr cum anume funcţionam noi ca oameni si 
cum anume putem sa ne depăşim fiecare pro6Cema. 

Am inceput sa citesc, sa ma documentez si sa “savurez” 
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materiale pentru dezvoltare personala. 

Consider ca am făcut cea mai inteCeapta mişcare din acea 
vreme. © 

(Din viata mea intunecata, incepea sa isifaca apariţia 
minunatuC soare. 

SAm inceput sa inteleg mai 6ine cum funcţionez eu si am 
inceput sa nu mai judec oamenii. 

dtm cautat sa invat de [a fiecare, macar un Cucru si viata 
mea s-a schimbat. 

Si mai mult decât atat.. 

JAm inceput sa privesc viata unor oameni ce nu au o 
locuinţa, ce indura frigul si foamea pe timpul iernii. 

JAm inceput sa privesc mai atent oameni ce sunt chinuiţi de 
boli si de grele incercari. 

JAm inceput sa privesc cu atentie la semenii mei si sa imi dau 
seama ca eu nu am nici un motiv sa ma plâng si ca lucrurile 
cu adevarat grave nu sunt la mine, ci la acei oameni 
incercati de greutati. 

SAm privit atent către mine si am inteles următorul mesaj: 

Orice pro6lema ai avea, tu singur decizi daca o laşi sa te 
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supere sau nuli 

Aceasta fraza mi-a scfiim6at mo duCde percepţie a fiecărei 
pro 6 Cerne. 

Am văzut ca putem da naştere unei pro6Ceme din orice 
motiv. 

(Putem vedea o pro6Cema Ca tot pasuCsi orice Cucru iCputem 
interpreta ca o pro6Cema, dar nu ne ajuta cu a6soCute nimic. 

Pin contra ne face rau si ne adânceşte in tristete si 
nefericire. 

du decizi daca o pro6Cema autoimpusa este o scuza sau o 
motivaţie către evoCutia ta. 

O soCutie simpCa de rezoCvare a fiecărei pro 6 Cerne este 
următoarea: 

încetează sa mai consideri orice situaţie ca fiind o pro 6 Cema! 

Indata ce situaţia tensionata nu o vei mai considera o 
pro6Cema, aceasta va dispărea incetuCcu incetuC. 

do ti avem incercari si dificuCtati, dar eCe sunt acoCo pentru a 
fi depăşite, nu pentru a ne depăşi eCe pe noi! 

Daca au aparut in viata ta, inseamna ca tu eşti capa6iCsa Ce 


258 



rezotvi cu succes. 

iNimic nu ti-ar mai fi dat daca nu ai avea capacitatea de 
rezotvare a [or si daca nu ai invata nimic din fiecare 
experienţa. 

Insa, tu decizi daca stai sa te pCangi sau Ce rezoCvi. 

Deci retinei! 

Vei scapa de orice pro6[ema doar atunci candincetezi sa mai 
consideri situaţia data ca fiind o pro 6 [ema. 

Când spui ca ai o pro6[ema, ii dai o comanda greşita 
su6constientu[ui tau si astfe[ii 6[ocfiezi capacitatea de a 
genera sotutii cat mai 6une. 

Când dai de o situaţie mai puţin ptacuta, nu o mai considera 
pro6[ema ci provocare. 

Tuturor ne p[ac provocante si numinndu-o astfe[ iti 
programezi deja su6constientu[sa caute sotutii pentru a 
depăşi situaţia respectiva. 

Sunt Cucruri atat de simpte, ce te pot 6[oca efectiv sau te pot 
ajuta sa treci cu 6ine peste orice moment dificit din viata ta. 

(Poţi transforma cete mai mari pro6teme ate tate in scopuri 
sau in scuze pentru a nu face nimic si aceasta decizie iti 
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aparţine. 

(De exempCu “nu am 6 ani” poate sa fie o scuza, sau un scop, 
astfeCincat devine “nu am 6ani si tocmai de aceea decid sa 
ma educ financiar, sa caut si sa găsesc resurse financiare 
potrivite mie. ” 

JAvem datoria fata de noi sa ne documentam acoCo unde nu 
cunoaştem si astfeCvom preCua un mai mare controCasupra 
vieţii noastre. 

In tine se afla răspunsul Ia orice intre6are pe care o ai si in 
tine se gaseste rezolvarea oricărei pro6Ceme prin care treci! 

Depinde doar de tine daca doreşti sa mergi in cautarea 
acestui lucru sau astepti ca altcineva sa iti rezolve tie 
pro 6 Cerne Ce. 

SigClici ce.. 

SCimeni nu o va face © 

Dro6a6iCca daca aCegi a doua varianta iti va creste par aC6 si 
tot nu vei rezoCva nimic. © 

Inzestreaza-te cu dorinţa de a face ceva pentru tine si treci 
Ca acţiune cCiiaracuml 
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JIcorda-ti atentia, timpuCsi sansape care o meritil 

Orice provocare ai, este reprezentata de scopuCde a te scoate 
Ca Cumina, de a te aduce in fata pe treapta superioara, muCt 
mai evoCuata. 

InteCegi acum, cum orice pro6Cema pe care o ai te poate 
propufsa spre scopuriCe cefe mai inaCte? 

Insa depinde de tine. 

CHu situaţia in care eşti te incurca, ci atitudinea ta este o 
pro6Cema! 

OVLoduCin care priveşti CucruriCe din viata ta, cum te 
raportezi Ca ce ti se intampCa, CimitariCe taCe, moduCin care 
iti dedici timp de a face ceva infoCosuC tau sau ignoranta 
acestui Cucru sunt eCementeCe principaCe ce te adâncesc in 
pro 6 Cerne. 

De acum, când ai gânduri de genuC: 
nu am, 
nu pot, 
nu ştiu, 

nu am noroc, gandeste-te daca vrei sa rezoCvi pro6Cema sau 
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doar itiplângi de mda andancindu-te si mai mult in 
pro 6 Cerne. 

(Daca vrei sa o rezolvi', transforma-ti dificultatea in scop si 
treci la acţiune! 

JIdopta un nou mod in care priveşti lucrurile, un nou mod in 
care eşti atent la gândurile tale, un mod in care demontezi 
convingeri si comportamente negativ si adopţi un stil de 
luptător si de invingator. 

(Batalia a inceput dej al 

d timpul sa intri in ring. 

(Decât sa nu faci nimic si sa pierzi, mai bine treci la acţiune! 

Şansele ca tu sa câştigi sunt mari, daca ai rabdare si 
perseverezi! 

Iar daca stai cu teama ca ai sa pierzi., 
gandeste-te asa: 

Ori reusesc ce mi-am propus, ori invat din asta o lecţie 
importanta si data viitoare am sa reusesc! 

IMult succes! 

Sunt alaturi de tine! 
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5 sfaturi puternice pentru construirea 
increderii in sine 


(Daca ar fi sa aCeg 2 dintre cele mai importante aspecte ce au 
impact major in viata unui om, cu siguranţa as atege moduC 
in care acesta gândeşte si increderea pe care o are inforteCe 
proprii 

(Despre incredere in sine sunt foarte muCte Cucruri de spus , 
iar doza de incredere pe care o are fiecare persoana diferă de 
[a caz [a caz. 

Astăzi vreau sa iti ofer 5 sfaturi foarte puternice prin care 
poţi sa iti construieşti sănătos increderea in tine si sa te ajut 
sa priveşti CucruriCe muCt mai cCarin viata ta. 

încrederea in sine este precum un muşchi ce are nevoie sa se 
dezvoCte in fiecare zi ’ asa ca am sa te rog ca acest articolsa 
nu ramana doarinca un articolcitit si atat. 

îmi doresc sa dai aproape si sa revii ori de cate ori ai nevoie 
si nu in uCtimuhrand, imi doresc ca ceea ce citeşti sa si apdci 
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in viata ta. 

(Eu sunt aici sa iti ofer informaţii preţioase, dar depinde 
doar de tine daca vei pune in practica sau nu si automat 
daca vei o6tine si rezultate. 

Ceea ce pot sa te asigur este ca, daca vei aplica aceste sfaturi 
puternice incepandde acum, nu ocazionalei mereu, 
increderea in tine va creste considera6il. 

(Dar lai sa nu mai pierdem timpul si sa trecem direct la 
acţiune! 

1 . Eii mândru de tot ce ai realizat pana acum 

(Daca ai tendinţa de a te concentra pe acele lucruri ce iti 
lipsesc din viata ta, automat ca increderea in tine va avea de 
suferit. 

In loc sa trăieşti viata pe care o ai in momentul prezent, 
alegi de 6unavoie sa iti trăieşti viata pierdut in iluzia si in 
golul reprezentat de acele lucruri pe care nu le ai. 

Imagineaza-ti ca a6ia ti-ai cumpărat un apartament cu 
doua camere, iar una din camere este complet mo6ilata, cu 
lucruri extrem de scumpe ce strălucesc si emana un miros 
plăcut de curăţenie si un pafumfloral minunat, iar cea de-a 
doua camera este nemo6ilata, plina de praf, cu un miros greu 


264 



si pe jos are pietricele si nisip ce te rănesc [a fiecare pas pe 
care ilfaci. 

In ce camera ai alege sa iti petreci majoritatea timpului? 

JAi alege sa stai in camera plina de praf si cu un miros greu, 
ranindu-te la fiecare pas pe care ilfaci? 

Sau ai petrece mai mult timp in camera ce imprastie un miros 
plăcut si iti este mai mare dragul sa locuieşti acolo? 

Cu siguranţa ca ai alege sa stai in camera curata. 

(prin exemplul pe care ti l-am dat , am vrut sa te fac sa 
intelegi mai bine de ce este atat de important sa te 
concentrezi pe lucrurile pe care le-ai realizat, reprezentate de 
mobila din camera ce emana un miros plăcut si nu sa trăieşti 
in suferinţa, plangandu-te mereu de ceea ce nu ai, alegandsa 
trăieşti in camera plina de mizerie. 

Concentrandu-te pe lucrurile pe care le-ai realizat, vei 
capata mai multa incredere in tine si vei observa ca nu eşti 
atat de rau precum te consideri cateodata si ca poţi realiza 
lucruri minunate. 

Pas de actiunel 

JIcorda-ti puţin timp si realizează următorul exerciţiu: 
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Ia o coala de hârtie si scrie toate acele lucruri pe care le-ai 
realizat in viata ta si de care eşti mândru. 

(Poţi nota acele lucruri ce ti-au adus emoţii pozitive si te-au 
făcut sa te simţi increzator in forţele proprii 

Idoteaza relaţiile pe care Ie ai, lucrurile noi pe care le-ai 
invatat, situaţii tensionate carora le-ai făcut fata si toate 
acele lucruri pe care nu credeai vreodată ca ai sa Ie faci 

După ce ai terminat aceasta lista, citeste-o cu voce tare si 
o6serva ca ai făcut multe lucruri pentru care ar trebui sa fii 
mândru acum. 

(Vastreaza aceasta lista aproape de tine si de fiecare data 
când faci activitati de care eşti mândru, noteaza-Ie acolo. 

JItunci când treci prin momente mai puţin plăcute, citeşte 
din nou acele lucruri minunate pe care le-ai făcut si o6serva 
ca viata nu este atat de grea precum ai impresia. 

2. JLjuta-ipe ceilalţi 

(Vrea mulţi oameni se concentrează doar pe propria persoana 
si uita sa fie aproape si de semenii lor. 

Dăruieşte cu 6ucurie atunci când mergi Ia cumpărături sau 
când ieşi Ia o scurta plim6are, o mica suma de 6ani unui om 
amarat sau cumpără un covrig in plus atunci candmananci 
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tu si ofera-lcu drag unui om aCstrăzii. 

Sunt sigur ca nu te influenţează in mod negativ „pierderea” 
unui [eu., dar chiar si asa observ prea putini oameni ce fac 
acest Cucru. 

Atunci când oferim celorlalţi chiar si un covrig, increderea in 
noi creste considerabil pentru ca in noi se aprinde 
sentimentulde ajutor si de utilitate pentru cei din jurul 
nostru si am reuşit sa aducem un zâmbet pe chipul unui om 
ce are mare nevoie chiar si de un covrig din partea noastra, 
sau un pahar de ceai cald in zilele friguroase, cumpărat cu 
doar 1 leu. 

Ajuta cat mai des oamenii din jurul tau si fii un exemplu 
demn de urmat pentru ceilalţi 

de langa fapta buna pe care o faci, iti creşti considerabil si 
increderea in tine si crede-ma ca merita efortul! 

Incearca si aştept sa imi spui cum te simţi! 

3. Trăieşte in prezent 

drea mulţi oameni sunt inca prinşi in experienţele trecutului 
si incearca prin diverse mijloace sa schimbe ceea ce s-a 
intamplat si sa dea o noua forma intamplarilor trecute. 
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Nu poţi scftim6a nimic din trecutultau si nici nu are sens sa 
te preocupe acest lucru, pentru ca vei ajunge sa fii o victima 
a propriului trecut, lucru ce iti va aduce insatisfacţii pe 
moment, dar si pe termen lung. 

O alta greşeala pe care o o6serv frecvent, este aceea prin care 
majoritatea oamenilor ce trec prin anumite suferinţe, credea 
tot ce s-a intamplat pana in momentul prezent a fost intreg 
capitolul de fericire si de momente 6une pentru ei si de acum 
inainte nimic 6un nu se va mai intampla. 

flcest lucru este des intalnit la cei depresivi, atunci când vad 
viitorul mult mai greu decât a fost trecutul lor si credea in 
viitor nimic 6un nu va mai avea loc. 

flcest mod de gândire este unul total greşit, pentru ca in 
viata fiecărui om exista atat momente plăcute cat si 
momente mai puţin plăcute. 

Nu are sens acest mod de gândire in care eşti ferm convins ca 
experienţele pe care le-ai trăit au fost singurele momente 
plăcute, iar de acum inainte urmeaza doar suferinţa. 

Viata are suisuri si co6orasuri prin care suntem o6ligati 
trecem cu totii. 

(Depinde doar de tine spre ce itifocusezi atentia si ce 
consideri ca fiind mai important. 
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[VLomentek de urcare si fericire sau c[ipe[e in care co6ori doar 
pentru a urca din nou pe cutmite fericirii 

[Ai incredere in tine ca din acest moment urmeaza cu 
adevarat viata frumoasa. 

(Toate ca si pana acum ai trăit o viata impeca6ita, dar tot ce 
e mai 6un pe [urnea asta a6ia de acum incepe. 

[Ai incredere in mine ca iti spun adevaruCsi ai incredere in 
tine ca vei avea parte de tot ce e mai 6un. 

4 . J4preciaza-ti puncteCe forte si descopera-ti pasiuniCe 

diecare dintre noi avem anumite cadtati importante prin 
care ii putem ajuta pe cei din jurut nostru si putem sa oferim 
vatoare [urnii. 

Vn pictor of era va[oare prin minunatek ta6[ouripe care [e 
pictează. 

l)n cantaret ne incanta si ne motivează prin minunatek sa[e 
me[odii. 

Oameni ce aparent par sa nu ai6a nici un taknt, cum este 
spre exemptu 6rutaru[pasionat atat de mu[t de pâine 
rumenită pe care o face, ne ajuta in fiecare zi sa ne 
a[imentam si sa trăim. 
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Jlsa cum o6servi nimeni nu este scutit de a avea pasiuni, 
doar ca mulţi nu le descoperă si nu le trăiesc. 

Cjaseste in tine acele puncte forte pe care le ai, acele pasiuni 
ce poate nu ti le-ai dezvoltat inca si scoate-le la suprafaţa 
oferindu-le celor din jurul tau din minunatele tale daruri 

In acest fel increderea in tine va creste atat pentru faptul ca 
te simţi util si valoros, dar si pentru aprecierea 
necondiţionata pe care o primeşti de la oamenii din jurul 
tau, pentru lucrul 6ine făcut si plin de pasiune, oferindu-le 
prin opera ta o mica parte din sufletul tau. 

JAm intalnit oameni ce imi spuneau ca nu au nici o pasiune si 
nu sunt 6uni de nimic, dar cautandmai atent au o6servat ca 
nu ştiau sa se pună in valoare si sa se aprecieze, pentru ca 
nu aveau incredere in ei si in forţele lor. 

diecare om are cel puţin o pasiune, dar poate nu este 
conştient de asta pentru ca isi ocupa timpula^andu-si 
atentiape acele lucruri pe care nu le are si astfel uita sa 
traiasca fiecare moment plăcut din viata lui. 

Chiar si 6unica mea., deşi nu mai este printre noi., avea o 
pasiune pe care si-o indep Unea fara sa fie conştienta de asta 
si realiza sosete de lana ce imi incalzeau picioarele in timpul 
iernii, asigurandu-mi atat confortul, dar si căldură necesara. 
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(Descopera-ti pasiunea si fii gata sa oferi ceCor dinjuruC tau 
minunateCe taCe daruri 

Vreau sa te intre6.. 

1 Eşti conştient cata Cume pierde din cauza ca tu nu ti-ai 
descoperit pasiunea si nu ti-o trăieşti? 

5. Sta6iCeste-ti o6iective 

„(Daca nu ştii in ce port vrei sa ajungi ’ nici un vânt nu este 
favora6iC. ” - Seneca - 

VLcorda-ti timp si defineşte ce anume iti doreşti sa readzezi 
in aceasta viata. 

JAm tot spus ca o metoda foarte 6una pentru a creste 
increderea in sine o reprezintă asumarea unor scopuri 
personaCe si readzarea a cat mai muCtor o6iective. 

SuccesuCeste definit ca rezuttatutmai muCtor o6iective 
readzate. 

Seteaza-ti ce anume iti doreşti ’ de [a o6iective mici cum ar fi 
CucruriCe pe care ti Ce doreşti ’ Ca tinte mai mari cum sunt 
anumite comportamente, o6iceiuriCe pe care vrei sa Ce 
impCementezi, caCatorii, oameni pe care vrei sa ii cunoşti ’ ce 
anume iti doreşti sa faci si toate CucruriCe ce itifacpCacere si 
te ajuta sa fii fericit. 
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(Este foarte important sa ştii ce anume vrei sa faci cu viata 
ta in orice moment si sa fii dispus ca fiecare acţiune pe care o 
faci zilnic, sa te duca mai aproape de o6iectivul tau major. 

l)n o6iectiv major poate sa fie independenta financiara sau 
o anumita casa in care vrei sa locuieşti ori alte o6iective 
importante pentru tine ce au nevoie de mai mulţi ani sa se 
indeplineasca. 

Sparge acele o6iective mari pe care le ai in o6iective mai mici 
si munceşte la indeplinirea lor, sta6ilindu-le paşi de acţiune, 
termene limita si strategii castigatoare. 

Poţi incepe cu lucruri mici, activitati simple pe care sa le 
notezi in agenda, iar atunci când le indeplinesti sa le 
marchezi ca „efectuate ”. 

Orice 6ifarepe care o vei avea in „caietultau de o6iective”, 
te ajuta sa iti creşti increderea in tine si sa o6servi ca 

TV ESEU STjiEjmVL mpmiEI VIEŢI si TOTUL 
(DEPINDE (DE TINE. 

Sfat (BONVS pentru tine, pentru ca imi place sa iti ofer 
mici cadouri 

6. Mergi către experienţele de care iti este frica 

O metoda foarte puternica pentru creşterea increderii in sine 
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o reprezintă realizarea acelor lucruri de care iti este frica. 

(Daca eşti o6isnuit sa stai in zona de confort, acolo unde iti 
este 6ine, te sfătuiesc sa pasesti afara si sa faci acele lucruri 
de care iti este teama. 

{Este singura metoda de a scapa de frica, dar si o metoda 
foarte puternica pentru a creste increderea in sine si a-ti 
demonstra ca tema a fost mai mare decât situaţia in sine . 

(Daca iti doreşti sa urci pe o noua treapta a evoluţiei tale, 
indreapta-te spre acele lucruri ce iti dau emoţii puternice si 
senzaţii neplăcute sifa-lefata. 

„(prea mulţi nu au curajul sa isi traiasca viata pentru ca isi 
trăiesc temerile. ”Spune un citat cele6ru al cărui autor imi 
scapa acum. 

drica te limitează, te tine captiv intr-un gol6 de sticla fara 
posibilitatea de a putea progresa si a ajunge la sentimentul 
plăcut de implinire. 

începe pas cu pas si scapa de frica prin expunere zilnica la 
acei factori ce iti generează aceasta stare. 

<Vas de actiunel 

Alcătuieşte o mica lista cu acele lucruri ce iti generează frica 
si da o nota fiecăreia. 
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Concepe un phan pentru fiecare activitate si incepe sa te 
expui ziCnic daca este posi6iC, Ca cate o situaţie din ceCe 
enumerate, incepandcu activitatea ce iti generează ceCmai 
mic disconfort. 

Vrmeaza exercitiuCpana ce situaţia respectiva nu iti mai 
generează frica si poţi reaCiza activitatea respectiva cu 
uşurinţa. 

Continua asemanatorsi cu ceCeCaCte activitati notate pana ce 
termini [istafăcută si 6ucura-te de ed6erarea ta din CimiteCe 
autoimpuse. 

Cred in tine ca ai sa reuşeşti. 

Tuturor ne este frica, asa ca hai sa recunoaştem asta, sa 
acceptam, sa ne dorim schimbarea si hai ca impreuna sa ne 
omoram frica si sa ieşim invingatori. 

Ce zici eşti pregătit? 
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Cea mai simplii cate pentru creşterea încrederii in sine 


îmi amintesc de o perioada a vieţii mele , când lipsa increderii 
in sine imi era prietena 6una si nu imi dadea pace.. 

CHu iti vor6esc din perspectiva unui om cu o deplina 
incredere in forţele proprii si nici nu sunt expert. 

Sunt un om simplu ca si tine, ce a făcut progrese importante 
in acest domeniu si te pot ajuta sa-ti redo6andesti increderea 
in tine. 

Vreau sa impartasesc din experienţa mea si sa te ajut sa treci 
mai uşor prin anumite situaţii din viata. 

Iti vor6esc din perspectiva unui om ce a pornit de Ca zero, 
din acelaşi punct ca toti ceiCaCti , poate chiar ca si tine, cu o 
incredere in sine zdruncinata din toate partiCe si aproape 

inexistenta. 

Cufundat in anxietate, auzeam foarte muCte metode prin 
care te poţi scoate singur din aceasta stare si poţi ajunge Ca 
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un echildru interior ; insa totuCparea muCt prea compdcat 
pentru mine. 

încercam anumite exerciţii', dar entuziasmulmi-Ipierdeam 
incepand cu următoarea zi. 

îmi era greu sa credea ma voi putea ajuta singur când in 
exterior nu gaseam o soluţie la ceea ce ma framanta. 

Hram sla6it fizic, pofta de mancare nu mai aveam, somnul 
nu era odihnitor si aveam dificultăţi de adormire. 

Hiecare zi era la fel pentru mine si lungul sir al neincrederii 
se derula in continuare. 

(Daca viata mea ar fi fost transpusa intr-un film cu 
siguranţa ar fi fost cel mai prost film pe care l-am văzut 
vreodată. 

Doream parca sa schim6 ceva, dar mi-a luat mult timp pana 
am trecut la acţiune. 

Dintre tot ce auzeam, un singur lucru mi-a părut extrem de 
interesant si mai „uşor de aplicat” asa ca am decis sa ilincerc 
sa vad in ce măsură ma poate ajuta. 

JAveam sa fac cea mai importanta mişcare. 

Jluzisem ca atunci cânditifixezi o6iective si munceşti 
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pentru ele, iar mai apoi le indepUneşti, increderea in tine 
creste considerabil 

Simţeam ca vreau sa scbimb ceva.. 

începusem sa imi dau seama ca nu este nimeni vinovat din 
exterior pentru ca eu sunt nefericit, iar „vinovatul” va trebui 
sa il caut in interiorul meu. 

dtm observat ca persoanele cu o incredere in sine scăzută, au 
obiective incerte sau nu au deloc obiective, asa cum era si 
cazul meu. 

Aveam dorinţe pe care le notam, dar nu ştiam cum anume sa 
le fac sa se indeplineasca. 

IVu aveam o direcţie exacta, nu aveam o strategie, nu aveam 
nici o cale de orientare si nici un gând de acţiune si cel mai 

important., nu aveam incredere in mine ca am sa reusesc. 

JAm invatat apoi o lecţie importanta si anume ca: 

” Vna din cele mai bune cai spre dobândirea increderii in 
sine consta in a acţiona in direcţia obiectivelor tale. ” - autor 
necunoscut - 

Acţiunea este motorul principal in obiectivul tau. 

Aceasta creste motivaţia si capacitatea de a face fata 


277 



dificultăţilor ce apar pe parcursuletapelor spre atingerea 
scopuCui sta6idt. 

Orice scop pe care itfixam, ne ajuta sa găsim un sens vieţii 
noastre , sa continuam in momentele dificile, sa ne trezim 
dimineaţa din pat ştiind ca astazi suntem mai aproape de 
o6iectivul nostru. 

Cel mai 6un mijloc de a ne motiva pentru acţiune si succes 
reprezintă conştientizarea si asumarea unui o6iectiv. 

flcest lucru ajuta la creşterea increderii in forţele proprii si te 
ajuta cape viitor sa faci fata la cat mai multe prov or acri pe 
care viata ti le arunca in cale. 

<Daca pana acum nu ti-aifixat nici un o6iectiv, eşti precum 
o 6arcafara capitan, lipsita de direcţie si eşti pe punctul de 
a eşua in orice clipa. 

Fixarea unui scop ii da sens vieţii si iti oferă o garanţie a 
increderii in sine. 

Cjandeste-te chiar acum ce iti doreşti sa ai in viata ta... 

Ce vrei sa faci peste 5 ani? 

Ce oameni iti doreşti sa ai langa tine? 
l)nde iti doreşti sa locuieşti? 
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Ce anume ai vrea sa faci toata viata daca nu ar exista 
[imitări? 

DCoteaza-ti pe un caiet toate aceCe Cucruri pe care ti Ce 
doreşti, fara nici o Limita . 

(După ai răspuns Ca aceCe intre6ari, sta6iCeste care este 
primuCpaspe care dai de făcut din fiecare domeniu si 
actioneaza in acea direcţie. 

(Din acest moment, Ceaga toate actiunde pe care Ce faci, de 
o6iectiveCe taCe si fa cate un pas inaine in fiecare zi 

Sta6deste-ti pana canditi doreşti toate aceCe Cucruri si nu 
uita sa munceşti in fiecare zi Ca o6iectiveCe taCe. 

(Pe măsură ce munceşti, vei vedea ca nu te vei mai intre6a 
daca ai sa reuşeşti, ci te vei intre6a când anume ai sa 
reuşeşti 

RaspunsuCCa aceasta uCtima intre6are, depinde doar de tine 
cat de discipdnat eşti si cat de muCt iti doreşti aceCo6iectiv. 

S-a demonstrat prin muCte studii ca oamenii care isifixează 
scopuri si Ce indepdnesc, sunt cu muCt mai fericiţi decât cei ce 
asteapta ca totuCsa vina din exterior, iar aceştia din urma 
sunt precum un tren ce nu are voie sa se a6ata de Ca drumuC 
presta6iCit. 
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Sa nu uiţi ca succesuC este rezuCtatuCmai muCtor o6iective 
reaCizate . 

Itipoti scfiim6a viata din acest moment fixgndu-ti o6iective 
pe termen mediu si [ung. 

iNu uita ca orice dorinţa poate deveni un o6iectiv doar 
atunci când acţionezi infoCosuCei cu o strategie, cu termen 
limita si cu paşi de acţiune ziCnici! 

Fiecare dintre noi ne dorim anumite Cucruri, dar foarte 
putini fac din acea dorinţa un o6iectiv. 

Lumea este pdna de persoane cu o incredere in sine scăzută, 
ce se Casa influenţate de către cedaCti. 

Fi trăiesc [a standarde impuse si nu au [i6ertatea de a aCege 
ce este 6ine si ce nu cu viata [or. 

9VLu[ti avem dorinţe, idea[uri si deşi ne p[angem de mda in 
fiecare zi, ne tipseste curaju[de a ne asuma responsa6ditatea 
si o6[igatia de a s citim 6 a ceva in favoarea noastra. 

(Drumutspre indep[inirea unui o6iectiv reprezintă un proces 
in care este important ca inainte sa cunoşti primii paşi si sa 
fii gata sa ii stra6ati si pe următorii indiferent de 
dificuttatde ce apar. 
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Fericiţi sunt cei ce au o6iective, muncesc cCiscipCinati Ca efe si 
Ce incCepdnesc. 
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CAPITOLVL 4 

<K£CVNOS e nWiyL 
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Cum poţi creste cadtatea vieţii taCe practicând un 

exerciţiu simplu 


In minunata mea călătorie prin viata, am avut ocazia sa 
intaCnesc oameni diferiţi, de Ia care am invatat multe lecţii 
importante. 

Ştii foarte 6ine ca fiecare om iti este pus in cale cu un 
anumit scop. 

l)nii sunt acolo sa ne transforme vieţile in line, sa o6servam 
oportunităţi importante pe care nu le putem distinge singuri. 

Jlltii.. ne sunt trimişi pentru a ne arata puterea interioara si 
ne urmeaza in drumul către noi insine. 

dxista si oameni ce vin in viata noastra si care ne 
influenţează in mod negativce ne distrug speranţele pe care 
le avem (daca nu o 6 serv am acest lucru la timp si nu 
acţionam in consecinţa), ce ne arata forma intruchipata a 
rautatii, a egoismului si a lipsei de respect dintre oameni. 


283 



Fiecare dintre noi suntem responsa6id pentru oamenii pe 
care ii avem prin preajma! 

In orice moment putem aCege sa avem oameni 6uni, oameni 
ce sunt in armonie cu noi si ne ajuta sa evoCuam permanent. 

Indiferent de cefeCde oameni au trecut prin viata ta, 
indiferent daca ai ras sau ai pCans aCaturi de ei, astazi vreau 
sa te invat sa fii recunoscător pentru aceştia si pentru toate 
CucruriCe 6une ce ti s-au intampCat, dar si pentru aceCe 
situaţii mai puţin p[acute prin care ai trecut. 

JItunci când eşti in suferinţa, iti este destuC de greu sa te 
detaşezi de anumite situaţii si sa ai o viziune de ansam6Cu, 
privind totuCca pe o harta ce o intinzipe spatiuCtau de 
Cucru. 

Fiecare „6orna” in care ai ajuns este acoCo sa te invete un 
anumit Cucru despre tine insuti. 

Chiar daca nu ai puterea sa observi imediat Cectia ce se 
ascunde in spate, ea exista intotdeauna. 

Vreau sa te invat astazi un Cucru extrem de important, ce 
are un impact puternic asupra vieţii taCe si care face 
diferenţa intre un om veşnic nemuCtumit cu viata Cui si un 
om puternic, recunoscător si fericit cu viata pe care o are. 
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Sta in'puterea ta sa practici un exerciţiu atat de simplu, cu 
rezuCtate vizibile, ce iti oferă un avantaj important fata de 
majoritatea oamenilor ce se plâng ca viata lor este din ce in 
ce mai grea. 

Vreau sa iti vor6esc puţin despre recunoştinţa, unul dintre 
cele mai importante lucruri pe care le poţi face si care iti 
influenţează in mod direct sentimentul de implinire. 

(Recunoştinţa te ajuta sa ai mai multe momente fericite si sa 
trăieşti in armonie cu tine. 

Intr-o definite simplificata, recunoştinţa este forma prin 
care apreciezi ceea ce ai in momentul prezent. 

Când spun sa apreciezi ceea ce ai in momentul prezent ma 
refer la toate acele lucruipe care le ai dar si situaţii ce ti s- 
au intamplat, acelea 6une dar si cele mai puţin 6une. 

Orice lucru ce ti se intampla, iti este aruncat in cale cu un 
anumit scop. 

VLtunci când treci prin momente grele ale vieţii, la inceput te 
simţi 6locat si nu ştii efectiv ce sa faci, dar cu timpul vei 
putea sa depăşeşti momentul si mai mult de atat sa o6servi 
ce lecţie ascunsa ti-a predat situaţia respectiva. 
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Vreau sa te indemn ca de astazi inainte sa practici 
recunoştinţa pentru tot ceea ce ti s-a intamplat. 

De ce este atat de important sa practicam recunoştinţa 
pentru ceea ce avem? 

(prin aprecierea a tot ce avem in viata noastra, emitem 
gânduri si semnale pozitive. 

Jlratam ca suntem pregătiţi sa primim mai mult de la viata 
si dovedim faptul ca suntem fericiţi cu resursele noastre si 
suntem gata sa primim mai mult. 

Imagineaza-ti ca ai un teren agricol foarte mare si dispui de 
10 utilaje perfect funcţionale, dar tu lucrezi (doar cu ceea ce 
apreciezi) doar cu 4 din ele. 

J4r putea afacerea sa funcţioneze la parametrii normali? 

J4i alege sa ceri Lui Dumnezeu sa iti dea mai multe utilaje 
sau vei incepe sa le apreciezi si pe cele 6 de le ai si sa le pui 
in funcţiune aducandafacerea la parametrii optimi? 

Cam asa se intampla in toate domeniile vieţii. 

♦ J4vem mereu tendinţa sa ne plângem ca nu avem mai mulţi 
prieteni dar pe cei pe care ii avem ii rănim, ii minţim si uitam 
sa ii apreciem. 
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♦ Cerem de la viata mai mulţi 6ani dar cheltuim inutil 
cumpărândo6iecte nefolositoare. 

♦ Cerem mai multe momente fericite dar nu apreciem acelea 
puţine pe care le avem si alegem conştient sa ne petrecem 
inca o zi in tristete. 

♦ Cerem permanent sa avem mai mult timp H6er dar timpul 
pe care ilavem ilpierdem cu activitati nefolositoare ce nu ne 
ajuta sa ne dezvoltam si sa ne im6unatatim viata. 

♦ Cerem mai multa intelegere de la oameni dar uitam sa ne 
oferim noua mai multa ingaduinta renunţând la autocritica 
excesiva pentru fiecare greşeala pe care o facem. 

♦ Suntem egoişti ’ ne vedem propriul interes si uitam sa fim 
un real ajutor pentru semenii din viata noastra, si multe 
altele... 

Studiile arata ca putem cultiva în moddelUerat 
recunoştinţa si ne putem creste 6unastarea noastra. 

In plus, recunoştinţa practicata prin gânduri si mai ales prin 
fapte fata de noi insine si de aproapele nostru, este asociata 
cu un nivel crescut de energie, optimism, si empatie. 

^cunoştinţa este revenirea ta starea de ediiti6ru si avem 
nevoie de ecfiiti6ru in toate domeniile vieţii 
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^cunoştinţa scfUmSa atitudinea noastra si ne ajuta sa 
oprim senzaţia de neajutorate, de victima asupra unor 
situaţii de viata 

(Daca te simţi trist sau demoratizat ori Cipsit de speranţa, 
poţi incfina 6a[anta in favoarea ta practicând recunoştinţa. 
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Cum iti schimbi mor viata prin puterea recunoştinţei 


Tata de cine tre6uie sa practicam recunoştinţa? 

1. (Recunoştinţa fata de propria persoana 

Cea mai importanta forma de recunoştinţa o poţi indrepta 
către acele lucruri pe care le ai la tine si pe care uneori uiţi sa 
le apreciezi ’ crezând ca oricum le vei avea permanent. 

Vreau sa te opreşti puţin si sa te uiţi intr-o oglinda mare de 
sus pana jos si sa priveşti atent din cap pana in picioare 
corpul tau. 

(Poate ca nu iti place ceea ce vezi in oglinda in momentul 
prezent dar te rog sa faci un efort si sa te accepţi exact asa 
cum eşti acum. 

06serva corpul pe care Hai in fata si acum vreau sa te 
gândeşti puţin la acei oameni ce nu au acelaşi „noroc” ca si 
tine. 

Sunt o mulţime de oameni ce nu pot vedea lumina zilei. 
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(poate ca s-au născut asa sau au intampinat pro6leme pe 
parcursuCvieţii si au acest eveniment nefericit, dar sunt in 
viata si nu se [asa do6orati de acest handicap si merg inainte 
increzatori in zde mai 6une. 

(Din moment ce imi citeşti articohuhinseamna ca vezi, asa ca 
vreau sa te rog sa treci pe o coafa de hârtie următoarea 
afirmaţie: 

” Sunt recunoscător pentru Cumina pe care o vad in fiecare 
zi.* 

(După ce ai scris acest enunţ, bănuiesc ca iti dai seama care 
este si urmatoruf Cucru pentru care poţi incepe sa fii 
recunoscător si anume pentru faptuCca ai mana cu care poţi 
sa notezi 

(Poate ti se par 6anafe exemplele date, dar imagineaza-ti cum 
ar fi viata fara efe. 

[Am rugămintea sa treci pe acea foaie de hârtie toate 
fucrurife pe care Ce ai si pe care CefoCosesti zifnic. 

JLpreciaza-ti corpuC tau, inteligenta, personadtatea ta si 
toate acele lucruri ce te ajuta sa iti faci viata maifrumoasa. 

Cjandeste-te ca sunt atatia oameni ce nu au mâini, nu au 
picioare, dar continua optimişti si au puterea recunoştinţei 
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pentru toate lucruriCe 6une pe care Ce au si pentru sansa Ca 
viata ce Ce-a fost data. 

l)n exempCu ce ma motivează mereu sa merg inainte si ma 
ajuta sa imi dau seama ca eu am tot ce imi doresc in 
momentuCprezent pentru a-mi face viata Cinistita si 
frumoasa, este cazuC unui tanar a cărui soarta nu a fost atat 
de darnica precum a fost Ca noi toti. 

Când urmăresc cazuC Cui, imi dau seama ca pro6CemeCe meCe 
sunt aproape inexistente. 

O puternica Cectie de viata, de motivaţie si de fericire poţi 
vedea in Cinf^uC de mai jos: 

Cittps: //www.youtu6e.com/watcCi?v-d c T-Jn9d^Bn6C^ 

Ca o tema pe care ti-o recomand aici.. 

Vreau sa te rog ca de fiecare data când treci printr-o 
provocare din care viata doreşte sa ieşi mai puternic si sa 
inveti ceva, sa urmăreşti acest scurt video cu acest minunat 
tanar si sa te gândeşti daca in reaCitate pro6CemeCe cu care te 
confrunţi sunt atat de grave precum tu Ce percepi. 

(Repeta cat mai des acest exerciţiu si ai sa o6servi scCiim6ari 
importante. 
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(Daca nu crezi ca este nevoie sa fii recunoscător pentru tot 
ceea ce ai , pentru CucruriCe ce crezi ca ti se cuvin in mod 
automat , iti propun sa faci urmatoarete exerciţii: 

♦ Incearca sa te indiei [a pantofi sau im6raca-te cu o 
singura mana; 

♦ Citeşte cat mai mult acoperindu-ti un ochi; 

♦ dine-ti respiraţia timp de 30 de secunde; 

♦ ^abda o ora atunci când iti este foarte sete; 

♦ Imagineaza-ti ca nasulinfundat din timpul unei răceli, iti 
va ramane o perioada indelungata; 

♦ Alege ca timp de o zi sa nu foloseşti sarea in mancare; 

(probabilca incepi sa observi cate lucruri aparent simple si 
banale sunt importante si merita sa fii recunoscător pentru 
ele. 

2 . ^cunoştinţafata de ceilalţi 

începe ca de astazi sa fii recunoscător pentru prietenii pe 
care ii ai, pentru familia ta, pentru profesorii pe care ii ai, 
pentru toti acei oameni pe care i-ai intalnit, pentru cei ce te- 
au ajutat, dar si pentru cei ce au trecut prin viata ta ca o 
lecţie puternica din care ai invatat cum sa trăieşti si cum sa 
percepi realitatea cat mai bine. 
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începe sa fii recunoscător pentru mentorii tai, pentru toti 
oamenii ce te-au ajutat in anumite provocări din trecutul 
tau, pentru toti acei oameni ce au insemnat ceva in evoluţia 
si in dezvoltarea ta, cfiiar daca ti-afost greu sa o6servipana 
acum acest lucru. 

JIpreciaza toti oamenii ce te inconjoara si incepe sa fii 
recunoscător cfiiar si pentru un cerşetor pe care ifintafnesti 
si iCajuţi, pentru caprin ef ai reuşit sa oferi din 6unatatea 
ta nemăsurata ce se affa in interioruf tau si ai avut ocazia 
sa fii mai 6un. 

3 . (Recunoştinţa fara de CucruriCe pe care Ce ai si de 
experienteCe prin care ai trecut 

Jltunci candinvatam sa apreciem tot ceea ce avem, vom 
incepe sa primim si mai mult din toate aceste 6ogatii. 

Cu cat mai repede incepi sa apreciezi ceea ce ai, cu atat mai 
repede primeşti mai muft, pentru ca incepi sa iti programezi 
mintea sa aduca a6undenta. 

(jandeste-te doar ca in aceCmoment mintea iti este aCiat si 
nu dusmanuCce te sa6oteaza in atingerea o6iectiveCor taCe . 

( Vro6Cema nu se regăseşte in dificultatea de a o6tine CucruriCe 
sau situatiiCe pe care ni Ce dorim. 
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(VroHema este ca noi nu suntem in stare sa apreciem ceea ce 
avem si nu vom primi niciodată mai mult 

(Toate ai o6servat atunci cândcopilultau iti cere si mai 
multe 6om6oane din sortimentul preferat, chiar daca nu le-a 
terminat, ai o reticenta in a-i mai cumpără alte 6omboane, 
pana nu le termina pe cele avute. 

jAsa stau lucrurile si in viata noastra.. 

(Primeşti mai mult doar atunci când dai dovada ca ştii sa 
apreciezi ceea ce ai si te foloseşti de resursele cu care ai fost 
inzestrat. 

(Puterea recunoştinţei este una extrem de mare si miracolul ei 
nu se opreşte aici 

Orice lucru pe care ilai in aceasta lume., merita recunoştinţa 
tal 

(Exemplele enumerate de mine sunt doar 3 zone importante 
pe care am rugămintea sa nu le scapi din vedere, atunci când 
practici recunoştinţa. 

jAminteste-ti sa fii recunoscător pentru lucrurile mari dar si 
pentru acelea mici si automate cum este spre exemplu 
respiraţia. 
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Apreciază ca poţi sa respiri singur, fara ajutoruCunor 
aparate asa cum pro6a6iCai văzut si tu in cazuri nefericite. 

(prin practicarea recunoştinţei te conectezi [a partea pozitiva 
a vieţii. 

(Primeşti soluţii mai rapid, pentru ca astazi eşti conştient de 
ceea ce ti se intampla si apreciezi fiecare situaţie pentru ceea 
ce te invata. 

(Recunoştinţa iti aminteşte ca viata nu este la fel de dificila 
asa cum o simţim de multe ori. 

Când practici recunoştinţa, te vei 6ucura de toate 
oportunitatiile ce vin, de partea plina a paharului şi vei 
incepe sa raspandesti recunoştinţa fata de cei din jurul tau 
prin acţiunile tale. 

[Mu poţi sa iti exprimi recunoştinţa fara sa fii conectat cu 
momentul prezent, aici si acum, lasand trecutul in spate 
alaturi de experienţele ce ti-aufost cele mai 6une lecţii si 
privind increzator intr-un viitor pozitiv si plin de lucruri ce 
te ajuta sa evoluezi si sa creşti. 
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9 metode puternice prin care poţi'practica recunoştinţa 


iMaijos ai 9 metode puternice prin care poţi practica 
recunoştinţa, aducandin viata ta mai muCta fericire si un 
sentiment pCacut de impdnire. 

1 . Cumpara-ti un caiet si in fiecare seara inainte de a merge 
[a somn scrie data si noteaza in „jumaCuC tau de 
recunoştinţa * toate aceCe Cucruri minunate ce ti s-au 
intampCat astazi 

du personaCfoCosesc aceasta metoda si imip[ace sa recitesc 
atunci când nu totuC merge 6ine in viata mea si sa ma incarc 
cu atatea Cucruri bune ce mi s-au intampCat. 

flcest exerciţiu ma ajuta sa o6serv ca fiecare moment mai 
puţin pCacut este trecător si viata mea, in totaCitate, este 
unafrumoasa. 

doCoseste acest exerciţiu si scrie-ti injurnaCtoate aceCe 
Cucruri minunate ce ti s-au intampCat si pentru care eşti 
recunoscător. 
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Satisfacţia este una foarte mare atunci când observi ca ai 
mai notat o pagina cu Cucruri minunate in fiecare zi dar si [a 
finaCuC caietuCui când poţi o6serva ca ai un intregjurnaC 
6ogat in momente fericite pe care Ce-ai trăit. 

Scrie povestea vieţii taCe in fiecare zi si vei o6serva in scurt 
timp cate Cucruri bune te asteapta atunci când muCtumesti 
pentru tot ceea ce ai primit. 

2 . Spune cu sinceritate „MuCtumesc” aceCor oameni ce te 
ajuta chiar si in ceCe mai nesemnificative situaţii 

Invata sa spui un sincer „MuCtumesc v fiecărei persoane ce iti 
oferă ajutorul oricât de 6anaC ti se pare. 

MuCtumeste-i ceCui ce iti permite sa urci in auto6uz, 
muCtumeste-i persoanei ce iti deschide usa atunci când ai 
brateCe ocupate cu bagaje, muCtumeste-i si vorbeste-i cu 
apreciere vanzatoruCui ce iti oferă painea atat de importanta 
pentru tine. 

Si nu in uCtimuC rând muCtumeste-i si unui om sarmanpe 
care iC ajuţi, pentru ca ti-a dat ocazia sa faci ceva pentru eh 
si pentru tine si te-a ajutat sa fii un om mai bun. 

Integrează cuvântul „MuCtumesc” in vocabubaruCtau si 
foCoseste-Ccat mai des, cu tot sufCetuC. 


297 



3 . Oferă un mic cadou prieteniCor tai 

Nu aştepta o ocazie speciaCa pentru a face o mica 6ucurie ci 
fa-o acum. 

J4rata-ti prin gestuCtau recunoştinţa pe care o ai fata de 
prietenii tai si deseneaza-Ce un zam6et pe cfiipuCCor. 

4. Spune-Ce parintiCor tai sau copiiCor cat de muCt inseamna 
pentru tine 

5. (Propune-ti ca de doua ori pe an sau cat mai desposi6iCsa 
aCoci o suma de 6ani din 6ugetuC tau si sa cumperi admente 
pentru oamenii cu posi6iCitatifinanciare reduse 

In acest felcontri6ui activ Ca 6ineCe ceCor incercati de soarta 
si practici recunoştinţa pentru 6unuriCe pe care Ce ai si 
imparti aceasta 6ucurie cu semenii tai. 

Vei simţi o stare minunata, ştiind ca ajutoruC tau a adus 
Cumina in viata intunecata a uneifamiCii. 

6. JLrata-ti recunoştinţa fata de mediu 

( Propune-ti cat mai des sa acorzi cateva ore dintr-o zi in care 
sa mergi in aer Ci6er si fa putina curăţenie in aceCe zone in 
care oamenii au uitat sa respecte natura. 

(practica recunoştinţa pentru aeruCpe care iCrespiri, pentru 
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natura ce iti oferă atata 6ogatie sipropune-ti sa strângi 
acete gunoaie ce strica peisajul verde si minunat. 

[Echipeaza-te cu saci menajeri si cu mânuşi si apuca-te de 
trea6a. 

Nu sta sa te gândeşti prea mult la ce vor zice oamenii, ci 
actioneaza in acest sens. 

de asigur ca gestul tau iti va fi recompensat. 

Incearca si vei vedea singur ce stare plăcută te va cuprinde. 

7 . drimite cate o felicitare prin posta prietenilor tai, in care 
sa le mulţumeşti pentru tot ce au făcut pentru tine 

Chiar daca este la moda sa trimiti felicitări digitale, iti 
propun sa mergi pe metoda clasica si sa trimiti prin posta o 
felicitare fizica, cu scrisul tau, ce are un efect mult mai 
puternic pentru cel ce o primeşte. 

Astfel persoana in cauza isi va aminti si peste ani de tine si 
de gestul important pe care l-ai făcut. 

8. (Dăruieşte cu 6ucurie unui sarac o mica suma de 6ani 

9. (Practica recunoştinţa fata de tine si de tot ceea ce ai mai 
6un in viata ta 
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In acest moment scrie toate acele lucruri importante pe care 
Ie ai pe o foaie, iar seara citeste-Ie cape o rugăciune proprie, 
de recunoştinţa, de acceptare si de 6ucurie pentru viata 
minunata pe care o trăieşti in acest moment. 

<Pefinal vreau sa te intre 6.. 

du cum anume practici recunoştinţa? 

Ce metode foloseşti? 
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CAPITOLUL 5 

<S£LATII sociale <de 

calitate 
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Ce roCau prietenii in procesuCde evoCutie personala? 

Oamenii intra si ies destuCde repede din viata noastra ... 

(Vintre cei care intra, unii vin si raman, in timp ce si mai 
putini sunt cei care isi Casa amprenta de neinCocuit in 
sufCetuC nostru. 

flcestia din urma sunt cei care ne scfiim6a viata pentru 
totdeaunal 

Fiecare dintre noi am făcut parte din diverse cercuri sociaCe. 

Inca de mici am fost inconjurati de aCti oameni ’ cu care ne 
pCacea sa ne petrecem timpuC Ci6er. 

Spre adoCescenta am inceput sa atragem Canga noi persoane 
asemeni noua, cu vaCori si principii comune. 

JAm inceput sa o6servam puţin cate puţin influenta pe care o 
are fiecare persoana asupra noastra si ne-am adus in atentie 
moduCin care reCationam cu ceiCaCti. 

Cu o imagine necCara, muCti dintre noi vedem doar partea 
pdna a pafiaruCui in reCatiiCe de prietenie si credem ca in 
fiecare persoana se afla un prieten CoiaC. 


302 



Ignoram pur si simplu acele săgeţi pe care ceilalţi le arunca 
asupra noastra si credem ca anturajul este tot una cu 
prietenia. 

daptul ca existau in trecutul meu cateva persoane cu care 
imi petreceam timpul, consumam alcool si eram acceptat, 
credeam ca inseamna in totalitate o relaţie 6una de prietenie. 

dara sa imi dau seama, ma invarteam intr-o roata de 
hamster si nu aveam nici o sansa sa vad alte oportunităţi si 
sa cunosc o adevarata relaţie de prietenie. 

(De evoluat nici nu se punea pro6lema pentru cafaceam de 
fiecare data aceleaşi lucruri. 

Când intampinam pro6leme, acele persoane dispăreau caprin 
minune, iar eu credeam ca si asta este un lucru firesc si ca 
fiecare are momentele lui in care poate sa fie a6sent, 
ignorandu-ma in totalitate. 

jAm inceput sa citesc iar timpul si experienţa m-a făcut sa 
inteleg adevarata comoara ce se afla in prietenie. 

Cu ce te ajuta implicarea in prietenie? 

Implicarea intr-o relaţie de prietenie aduce numai 6eneficii 
atat tie cat si celorlalţi. 
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Nu ma refer aici [a 6eneficii materiale, ci [a acele vaCori ce 
nu pot fi cumpărate cu 6ani. 

(prietenia si dragostea sunt doua dintre vatorite 
importante din viata fiecărui om, ce iti oferă fericire si 
siguranţa si te ajuta [a dezvoltarea ta si in drumuCpe care iC 
ai de parcurs spre o viata Cinistita, cu mult superioara fata 
de ceilalţi. 

l)n om inconjurat de prieteni se va simţi mereu 6ine. 

In el va răsări sentimentul de imp Unire si realizare, o 
descifrare a misterului vieţii si o 6ogatie nemăsurata si 
neinlocuHila a firii omeneşti. 

Odata cu apariţia prietenilor in viata ta, sufletul si 
universul ti se colorează im6racand haine strălucitoare si 
totul devine mult mai uşor decât a fost iniţial 

Fiecare problema este mult mai simpla, curajul de a lupta si 
de a merge mai departe este cu mult crescut, iar forţa fizica 
si mentala capata o rezistenta mult mai mare. 

Vn om fara prieteni este un om sarac din toate punctele de 
vedere. 

(Dificultatiile pe care le intampina pe parcursul vieţii, 
singurătatea ce laşa urme adanci in personalitatea si 
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caracteruC omuCui, duce [a apariţia unor tuC6urari in 
convieţuirea omuCui in societate. 

l)n om care adesea este singur si Cipsit de prietenie, va avea 
o viata asemanatoare cu cea a unui om grav 6oCnav\ unde 
suferinţa si sCa6iciunea sunt Ca ordinea ziCei. 

(Dragostea este vindecătoare pentru sufCetuCsi trupuCnostru, 
iar impCinirea sufleteasca este si ea Cegata de dragostea fata 
de semeni si iu6irea prieteniCor noştri. 

l)n prieten este aceCa ce te accepta asa cum eşti si te iu6este 
in mod necondiţionat. 

Cu siguranţa ai intaCnit extrem de muCte persoane ce 
pretindeau ca iti sunt prieteni ’ iar Ca prima incercare s-au 
spuC6erat precum nisipuCfin in 6ataia vantuCui. 

(Daca nu ai ai inca prieteni adevarati, nu iti pierde speranţa 
si increderea in oameni, pentru ca prietenia adevarata inca 
exista si este acoCo Canga tine, gata sa iti zam6easca in orice 
moment. 

(Prietenia adevarata te ajuta, te dezvoCta si iti arata 
frumuseţea ascunsa din tine. 

l)n prieten te inteCege si cauta soCutii impreuna cu tine in 
pro6CemeCe existentiaCe. 
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Iti celebrează fiecare succes si se 6ucura cu sinceritate de 
fiecare reuşita a vieţii. 

OVLulti pretind ca iti sunt prieteni, insa tu ai datoria sa 
o6servi si sa oferi incredere si prietenie acoCo unde 
sentimentul este reciproc. 

Ignora-ipe cei ce te ignora si acorda-le sansa celor ce te 
iu6esc necondiţionat sa iti arate acest lucru. 

Ce roiau sfaturile prietenilor in viata noastra? 

Sfaturile sunt pansamente umede aplicate rănilor dese Iţise 
prin care trecem in calatoria noastra prin viata. 

Vn sfat 6un la momentul potrivit face cat 1000 de vor6e. 

Vn sfat sincer de la un prieten 6un iti deschide noi 
orizonturi si opţiuni in dezvoltarea ta si te ajuta ca 
impreuna cu acela sa urci pe o treapta superioara si sa iti 
duci viata la un alt nivel. 

Jlcorda-i sufletului tau cel mai bun tratament pe care il 
gasesti, aceşti minunaţi oameni si laşa minunatul sentiment 
al prieteniei sa se reverse peste intregulcorp. 

Cred in prietenie adevarata, cred in mine si cred in tine! 

împreuna putem schimba ceva in aceasta lume si impreuna 


306 



ne putem 6ucura de oameni minunaţi. 

<De ce este esentiaCsa fim ascuCtati si care sunt consecinţele 
ce apar in cazul in care nu suntem ascultaţi? 

Ce impact au prietenii asupra noastra? 

Când eşti ascultat vezi cu ocfiii tai ca nu eşti singur, chiar 
daca ai clipe in care crezi ca nu este nimeni acolo sa te ajute. 

In momentele in care iti este greu sa te regăseşti ’ tinzi sa 
crezi ca eşti singur ; al nimănui, iar comunicarea cu un 
prieten este benefica si esenţiala, bucurandu-te ca cineva are 
pe langa problemele sale, timp pentru a le asculta si pe ale 
tale. 

iMulti, probabil ca si tu, sunt nefericiţi pentru ca nu găsesc 
intelegere si ascultare nici in prieteni, dar nici macar in 
propria sa familie. 

La nivel psihologic se instalează un sentiment de 
singurătate, fapt ce va provoca adevarate dereglări in 
comportamentul si in subconştientul tau. 

Convingerea ca eşti singur te va face in timp sa pierzi 
increderea in oameni si sa te izolezi. 

Vei dori sa stai cat mai retras avand impresia ca trăieşti 
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intr-o lume total diferita de tine, unde anxietatea si depresia 
incep sa isifaca simtita prezenta. 

Netratate aceste tuC6urari ajung sa provoace adevarate 
dereglări, ducândsu6iectuCintr-o stare generaCa depresiva, 
scazandu-i drastic increderea in sine. 

(Daca nu se va acţiona [a timp in unele cazuri pot avea 
sfarsit nefericit. 

lata de ce este foarte important sa avem alaturi de noi aceşti 
oameni minunaţi ’ ingeri pe pamant numiţi intr-un singur 
cuvânt... ^Prieteni 


308 



4 Cucruripe care părinţii ar tre6ui sa Ce spună 

copiilor in fiecare zi 


Cu siguranţa ca fiecare părinte isi iu6este copiCuC. 

Chiar daca exista si situaţii in care unii părinţi uita efectiv 
de copiii Cor ocupandu-si intreaga viata cu aCte activitati, 
formandu-si poate noifamiCii si ignorandu-i pe cei mici , 
preferea astazi sa imi axez atentia către acei părinţi ce isi 
iu6esc copiii si Ce doresc tot binebe din hume si nu uita sa 
arate asta. 

jAsa ca daca eşti părinte am rugămintea sa ma ascuCti puţin 
si sa citeşti in continuare ceea ce am sa iti spun. 

Vreau sa [e vor6esc intr-un mod deschis tuturor ce bor ce sunt 
părinţi si nu numai despre moduCin care un părinte are 
datoria sa se poarte cu copiCuC sau pentru ca ceCor mici sa Ce 
fie bine si sa traiasca fericiţi abaturi de ei. 

Chiar si in rebatia dintre părinte si copib, una bazata pe 
iubire necondiţionata, isi fac boc anumite comportamente 
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negative, aplicate in mod greşit, ce ii distrug increderea 
copilului si care are efecte negative pe termen [ung, 
infCuentandu-i intr-un mod negativ 6unuCmers aC vieţii. 

Se spune ca „(Drumulspre iad este pavat cu intenţii bune”, 
iar acest [ucru se apdca in multe cazuri, chiar si in relaţia 
dintre părinte si copil 

(Părinţii., din prea multa iubire pe care le-o poarta copiilor, 
au tendinţa de a comite abateri grave asupra celor mici. 


<Printre acestea se numără: 

♦ (Dorinţe neimplinite ale părinţilor pe care copilul trebuie 
sa le duca la indeplinire, referitoare la urmarea unui anumit 
domeniu profesional ori urmarea unei anumitefacultati 
pentru ca părinţii nu au putut sa o urmeze si aceştia 
proiectează in viata copilului propriile dorinţe, 
sugrumandu-i dreptul de exprimare si de a alege ce anume 
isi doreşte sa realizeze in viata lui. 

♦ Impunerea unor anumite lucruri pe care copilul trebuie sa 
lefaca pentru a inchide gura lumii si a capata o „poziţie 
sociala”, dorind ca in acest fel copilul sa fie acceptat si 
validat de către mediocritate, distrugandu-i propriile dorinţe 
si fara a tine seama de ceea ce isi doreşte el. 
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♦ Tratarea cu autoritate si oprirea dreptuC de a se exprima si 
de a decide ce anume este 6un in viata Cui si ce anume isi 
doreşte safaca, trăindastfeC intr-un mod autentic si fiind 
fericit din adancuCsufCetuCui sau, 6azandu-se pe iu6irea 
necondiţionata a parintiiCor si ştiind ca infamiCie 
6eneficiaza de suportuCnecesar si de conditiiCe optime 
pentru a se dezvoCta armonios, exprimandu-se Ci6er si ştiind 
cafamida ilincurajeaza sa o6tina rezuCtatefavora6iCe. 

♦ Constrângerea Ca care unii părinţi apeCeaza pentru ca fii 
Cor sa acţioneze intr-un anumit feCsi Cipsa de apreciere pe 
care Ce-o poarta, desconsiderandu-i si crezandu-i mici pentru 
ca nu au inca experienţa de viata si avand impresia ca aceCe 
convingeri ce se apCicau in urma cu cativa ani sunt vaCa6iCe 
si acum, fara a tine seama ca muCte din eCe s-au schim6at si 
nu mai au sens. 

(Datoria fiecărui părinte este sa conştientizeze când anume 
in viata Cor apar aceste aspecte negative si a Ce indrepta cat 
mai repede cu putinta pana ca acestea sa ai6a 
repercusiuni negative in viata copiCuCui. 

Vreau sa iti ofer 4 Cucruri importante pe care sa Ce spui in 
fiecare zi copiCuCui tau, ce au roCuCa-CvaCoriza pe ceCmic, de 
a-i arata prin ocfiii iu6irii sentimenteCe si ganduriCe bune pe 
care i Ce porţi, Cucru ce iC va face sa se simtă increzator ; 
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apreciat, respectat si iu6it si cu o stima de sine crescută. 

1 . Eşti in siguranţa si inconjurat de iubire 

Cu cat ii vei spune mai des copiCuCui tau aceste vor6e, cu 
atat increderea in sine ii va creste si mai mult si astfel va 
prinde curaj in fata micilor provocări pe care viata i le 
arunca in cale. 

Cel mai important este faptul ca, vor6ele tale pe care le 
rosteşti sa fie in armonie si congruente cu faptele tale. 

[Nu ii poţi spune aceste vor6e minunate, iar mai apoi sa il 
cerţi si sa ţipi la eldemontandu-i toate acele aspecte 
pozitive pe care i le-ai creat in mintea lui ce este inca in 
formare si pe care daca alegi sa i-o umplii de fapte si de 
vor6e pozitive il vor ajuta sa se nasca in el un campion si un 
invingatorinfatapro6lemelorce il vor aştepta in viata. 

flrata-i siguranţa pe care i-o oferi in familie, in căminul tau 
cald si vei vedea cape viitor „vei construi ; un copil minunat. 

2 . He iu6esc si sunt alaturi de tine 

flceste cuvinte reprezintă formula magica ce il ajuta sa 
treaca mai uşor prin tot ce intalneste in cale. 

Cele mai frecvente greşeli ce au loc in educarea copiilor tin de 
acest aspect si anume ca educatorii, părinţii si toti cei ce au 
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putere asupra mintii ce este informare a celui mic, este aceea 
ca nu le prezintă copiilor ca cineva este alaturi de ei si cred 
in puterea lor. 

(Daca alegi sa ţipi la un copil sa il cerţi pentru fiecare lucru 
greşit pe care ilface vei instala in el sentimentul de teama, 
dezvoltând astfel o 6ariera intre tine si el si nu o relaţie de 
prietenie asa cum este normal 

dLrata-iprin ochii iu6irii ca iti pasa de el si ca eşti acolo sa il 
ajuţi si nu sa il cerţi atunci când lucrurile nu se desfasoara 
asa cum este normal 

dtrata-i ca eşti alaturi de el in jocurile copilăriei sale, in acele 
mici dificultăţi pe care le are si intra in povestea copilăriei 
lui ca personaj al 6inelului ce iese intotdeauna invingator si 
cu capul sus si nu un balaur de care cel mic sa simtă teama si 
sa se ferească. 

3 . cred in tine 

Repeta-i copilului tau cat mai des aceasta expresie, iar acest 
lucru ii va ramane intiparit in minte si ilva ajuta la fiecare 
pas. 

Chiar si atunci când nu eşti prezent alaturi de el, acesta ştie 
ca cineva, acasa, crede in el si il apreciaza pentru ceea ce este 
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si astfeCva aştepta cu 6rateCe deschise fiecare provocare 
fiind gata sa o6tina maximuC din fiecare situaţie, ştiind ca 
arefamihia ce crede in ei 

Chiar daca astazi greşeşte si este cu un pas mai aproape de 
reuşita, ştie ca acest proces este unui constructiv si se va 
ambiţiona sa câştige „6ataiia” data viitoare, ştiind ca tu 
crezi in ei si in puterea iui 

J4cest iucru ii va ajuta atat in copiiarie dar mai aies in viata 
iui de adoiescent si continuand-se pana ia maturitate. 

4. !Nu renunţa niciodată 

J4ceasta expresie da naştere unor minuni in viata ceiui ce o 
aude fiind una extrem de puternica. 

Cu cat ii vom repeta ceiui mic acest iucru, cu atat va invata 
sa privească mai atent si cat mai aproape de reaiitate. 

Când sunt mici copiii isi doresc sa devină foarte muite. 

di cred ca pot obţine tot ce isi doresc si astfei trăiesc in 
iumea minunata a copiiariei iipsita de griji si de obstacoie in 
care totuieste posibii. 

de măsură ce aceştia cresc, părinţii au datoria sa ii ajute si 
sa ii ghideze in drumuCcorect aCreadtatii si sa Ce ofere o 
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trecere cat mai uşoara de [a [urnea copilăriei in care totul se 
poate atinge, in lumea reala in care lucrurile nu ies din prima 
si cum anumite acţiuni au nevoie de ra6dare si de 
perseverenta pentru a le realiza. 

„iNu renunţa niciodată” intareste spiritul de campion, de om 
luptător ce reuşeşte sa treacaprin toate o6stacolele ce vin, pe 
măsură ce anii trec. 

(Dezvoltând in interiorul copilului tau acest mod de acţiune, 
rezultatele pe care acesta le va o6tine in decursul vieţii vor 
fi unele excepţionale. 

Jirata-i copilului tau cat de mult iliu6esti ’ oferindu-i 
sprijinul necesar si fiind foarte atent la vor6ele pe care le 
rosteşti. 

diminteste-ti ca mintea lui este precum un burete ce absoar6e 
tot ce aude ca fiind un adevar a6solut, asa ca ai mare grija. 

dlrata-i ca in căminul sau, in familia sa, gaseste resursele 
necesare si spaţiul pe fect pentru a se putea dezvolta 
armonios, pentru aprinde incredere in el si a se putea privi 
in oglinda exact asa cum este.. 

l)n copil minunat ce a 6eneficiat de toate condiţiile necesare 
pentru a creste si a se dezvolta, cu un cbip frumos si luminat 
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si un psihic puternic si gata sa isifoCoseasca mintea cape un 
puternic atiat, cu ofamide ce iCiu6este si iCvaCorifica si nu 
inceteaza sa ii spună in fiecare zi cat de minunat este. 

îmi doresc ca si copiCuCdin interioruCtau sa primească de Ca 
tine toate aceste vorbe minunate facandu-ti astfeCviata mai 
simpfa si mai uşoara, fiind mereu in armonie cufapteCe si cu 
vor6eCe taCe. 

IVLeriti tot ce este mai bun si acum este timpuftau! 

Consider ca aceste Cucruri importante, enumerate in acest 
materiaCsunt benefice pentru toti copiii indiferent de varsta 
pe care o au. 

CHu mai sta sa te gândeşti..nici o cCipa.. 

Jlctioneaza acum si schimba tot ceea ce ai făcut râul 
împreuna putem face o Cume mai buna! 

JLm incredere in tine! 
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JLfCa cum 6(ochezi influenta negativa a celor din jur 


Sloi oamenii suntem făcuţi pentru a trai in societate si a 
interactiona cu alţi oameni 


Omul nu poate sa traiasca singur si are nevoie permanent de 
a fi inconjurat de către ceilalţi. 

Ştim foarte 6ine ca oamenii de langa noi ’ sunt cei ce ne ajuta 
sa ne redo6andim zam6etulpe fata in situaţii dificile si sunt 
partasi ai 6ucuriei noastre. 


Hi ne aplifica puterea si speranţa in momentele in care avem 
impresia ca toate ni se pra6usesc. 


JI laturi de oameni plângem, radem si ne place sa impartasim 
fiecare moment din viata noastra mai mult sau mai puţin 
plăcut. 


Insa nu totipe care ii intalnim in drumul nostru sunt 
oameni ce ne ajuta sa ne dezvoltam si sa fim mai 6uni. 


Sunt sigur ca ai intalnit cel puţin o persoana ce iti influenta 
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in mod negativ viata si de [a care ai do6andit anumite 
comportamente ce nu itifac cinste. 

Toarte mulţi oameni nu au puterea de a o6serva acele relaţii 
tonice pe care le au cu anumiţi oameni si modul in care acele 
relaţii le influenţează 6unulmers al vieţii. 

Ai nevoie in viata ta de oameni care te iu6esc necondiţionat, 
prietenii adevarati, acei oameni ce vad durerea din ochii tai, 
in timp ce toata lumea crede inca in zam6etulgoldepefata 
ta. 

Tiu alege in viata ta acei oameni ce te mint si iti spun ca te 
vor ajuta in toate problemele, iar atunci când ai nevoie te 
a6andoneaza, ci alege acei oameni speciali care vor sta 
alaturi de tine si vor lupta impreuna pentru ca tie sa iti fie 
6ine. 

Aceştia sunt prietenii adevarati, acei oameni pentru care 
zâmbetultau contează mult si inima lor se umple de bucurie 
atunci când te vadea ai reuşit sa treci peste momentele 
dificile. 

Cu aceşti minunaţi oameni comunici chiar si atunci când nu 
spui nimic si sunt camarazii ce merg in aceeaşi direcţie, nici 
mai in fata, nici mai in spate, ci alaturi de tine pe drumul 
minunatei tale vieţi. 
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06serva atent daca oamenii din jurul tau sunt persoane ce te 
ajuta sa iti im6unatatesti viata sau doar sunt simple 
cunoştinţe. 

(Priveşte mai atent către cei cu care iti petreci timpulsi 
o6serva influentele negative pe care oameni rau intenţionaţi 
le au asupra ta. 

Cum sunt sa6otate ideile si visurile tale? 

(De cate ori nu ti s-a intamplat sa prezinţi celorlalţi o idee 
sau un o6iectiv important pentru tine si mai apoi sa primeşti 
o serie de comentarii negative ce te-au descurajat? 

iMi-am dat seama, in urma experienţelor trăite, ca ai nevoie 
de doar cateva sugestii negative pentru a ucide visul unei 
persoane. 

iMi-afost dat de foarte multe ori sa vor6esc cu persoane 
diferite, sa le prezint intenţia mea de a face un lucru normal 
sau chiar ieşit din comun, iar apoi sa fiu bombardat cu 
explicaţii „logice” prin care sa mi se arate ca nu am absolut 
deloc sanse sa imi duc la bun sfarsit ce mi-am propus si ca 
cel mai bine ar fi sa renunţ si sa ma apuc de lucruri mai 
serioase, incercate de ceilalţi, multe din ele lipsite de sens. 

JAm renunţat prea uşor de foarte multe ori crezând ca alţii se 
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pricep muCt mai 6ine si crezând ca tuturor ce[or Ca care Ce 
vreau eu 6ineCe au si ei Ca randuCCor intenţii 6une pentru 
mine. 

Situaţii concrete mi-au aratat ca nu este deCoc asa, dar mi-a 
Cuat extrem de muCt timp pana am fost convins de acest 
Cucru. 

(primeam descurajări si imi a6andonam ce imi propuneam, 
dar am aCes safiCtrez toate aceCe informaţii si 
comentarii negative aCe ceCorCaCti si sa imi urmez intru totuC 
o6iectivuC 

Surpriza avea sa apara atunci cândreadzam ceva ce mai 
demuCt era „imposi6iC”, Cucru susţinut inainte de expCicatiiCe 
„Cogice” aCe ceCorCaCti. 

Cu 6CocHezi infCuenta negativa a ceCor din jur? 

începe sa dai mai incet sau sa incfiizi compCet vocea 
exterioara a Cumii si măreşte voCumuCvocii taCe interioare ce 
iti spune adevaruCdespre tine. 

du eşti ceCce are datoria sa isi ascuCte vocea interioara si sa 
renunţe compCet Ca opinia ceCorCaCti. 

CHu te indemn sa faci Cucruri ne6unesti sau sa nu ii mai 
respecţi pe ceiCaCti, insa vreau sa te ajut sa te deconectezi 


320 



puţin de toti cei care nu merita timpulsi energia ta. 

du nu poţi laşa ca opiniile celorlalţi sa iti sa6oteze visurile si 
sa iti scada increderea in tine. 

Fiecare dintre noi primeşte o viata iar tu, astazi, eşti aici 
pentru a im6unatatii viata ta si a merge in direcţia corecta. 

FLcum ai nevoie sa tii cont de deciziile tale si sa nu mai lupţi 
atat de mult pentru a o6tine apro6area celorlalţi. 

(Petrece mai mult timp cu persoane sincere si cele care te 
apreciaza pentru ceea ce eşti. 

In viata orice lucru am face va exista mereu minim o 
persoana ce va incerca sa te intoarca din drum. 

(Priveşte atent , zam6este-i si mergi mai departe! 
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CAPITOL iJL 6 

L<ECÎII <DE VlffîTL 
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(jreseaCafrecventa prin care iti condamni copiCuCsi pe 

tine insuti [a suferinţa 


JAm trecut intampCâtor ziCeCe trecute pe Canga o scoaCa in 
care se desfasoara ore atat pentru cei din cCaseCe primare cat 
si cCaseCe 5-8. 

[Eram in zona aceea in jur de ora 12, atunci când are Coc 
sckim6uCde Ca programuCde dimineaţa Ca ceCde după 
amiaza pentru eCevi. 

(De Ca depărtare era o imagine caCda sipCacuta, un ta6Cou 
minunat cu cei mici ed6erati parca de o „grea povara' 
insotiti de părinţi, ce au venit intr-un sufCet sa isi ia copiii 
de Ca scoaCa si sa ii duca cat mai repede acasa. 

dotuCparea minunat, amintindu-mi de vremea copiCariei 
meCe si imi dadea in sufCet o emoţie pCacuta, pe care cu 
siguranţa ai fi simtit-o si tu daca te aflai in acea zona. 

OVL-am apropiat cu paşi mari dorind sa intru cat mai repede 
in acea senzaţie pCacuta. 
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Simţeam ca din mine renaşte copiCaria si in cateva momente 
m-au cuprins amintiri din acea vreme. 

(Tarea simţeam gCiiozdanuCincarcat ce se Casa cu putere pe 
trupuC meu firav si mirosuC aceCa aC sădi de curs, in sunetuC 
pCacut aC cCopoteCuCui ce suna., dinpacate.. aducandu-ma Ca 
reaCitate. 

JAm trecut pe Canga prima famiCie, un copiCsimpCu ce nu cred 
ca era mai mare de cfasa a 3 a, sensi6iCsi cu un efiip pCacut 
Ca vedere, aCaturi de mama sa ce iCcerta pentru moduCin care 
s-a comportat Ca scoaCa. 

JImfost surprins sa aud cum propria mama ii spunea vor6e 
greCe unui copiC, ce refuz sa credea ar fi putut sa greseasca 
atat de muCt incat sa merite un asemenea tratament. 

Ii spunea totfeCuCde vor6e.. „nu eşti 6un de nimic”, „m-ai 
făcut de ras”, „eştiprost”, „uite in ce CaCeşti”, „nu ai sa 
treci cCasa”, ” nu ai sa faci nimic 6un in viata pentru ca nu 
eşti in stare de nimic”, ce iCfaceau pe copiCsa pCanga si sa se 
simtă extrem de prost. 

Jl6ia se mai putea ţinea de mana mamei ce avea un pas CafeC 
de gra6it ca Cim6ajuCsau. 

Lasandu-mi un gust amar moduCin care mama isi trata 
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copiiui, mi-asfi dorit sa intervin, dar am decis sa nu ma 
amestec pentru a nu da naştere unor discuţii inutde sau sa 
imi exprim punctui de vedere pe care oricum nu C-arfi 
inteies, asa ca am trecut mâhnit pe ianga cei doi 

JAm intainit [a cativa paşi un aht copiCinsotit de aceasta 
data de o doamna prezentabiha, ce bănuiesc ca era bunica sa. 

Jiceasta doamna ţinea de mana o fetita frumuşica, un copii 
minunat cu o privire indreptata in pamant ce spre 
surprinderea mea avea parte de aceiaşi tratament, cu vorbe 
asemanatoare ce ii marcheaza copiiaria si ii compromite 
evoiutia normaia a acesteia. 

Situaţia a fost asemanatoare, diferenţa of acea doar 
personajeie principaie, iar victime aie acestui tratament erau 
cei mici. 

(Vana in momentuiin care am trecut de zona in care se afia 
scoaia, am intainit mai muite cazuri asemanatoare in care 
copiiior ii se impiementau de către părinţi sau bunici sugestii 
greu de digerat, intr-o perioada frageda din evoiutia unui 
om, atunci cândcreieruinu este inca format si absoarbe 
precum un burete orice informaţie ca un adevar absoiut. 

M-a surprins sa vadmoduiin care părinţii actioneaza 
asupra propriiior copii, avandun comportament extrem de 
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dur fata de aceştia, impCementandu-Ce in su6constient 
convingeri dezadaptative, ce vor avea un impact major in 
ado[escenta. 

îmi venea in minte moduCin care decurg discutiiCe intre 
părinţi si copii când aceştia se afla in casa, acoCo unde nu ii 
vede si nu ii aude nimeni 

IVLuCti părinţi arunca asupra copiiCor săgeţi in su6contientuC 
Cor, sub forma unor sugestii, in Coc sa ii sprijine si sa Ce 
vor6easca cu un ton caCm. 

JIcestea contribuie Ca scăderea increderii in sine a ceCor mici 
si Ca formarea unor gânduri negative, marcandu-Ce intreaga 
evoCutie. 

(Sugestia poate fi definita atat ca o acţiune persuasiva, 
foarte perseverenta si insistenta, prin care un individ ii 
impune aCtuia o idee, o credinţa sau o tendinţa, cat si ca 
fenomen de supunere fata de o idee.) 

JIcum te intreb pe tine., cum anume crezi ca poate 
„supravieţui" un copiC, a cărui minte este informare si in 
dezvoCtare, ce nu deţine unfiCtru aCinformatiiCor si care 
ascuCtanduneCe vorbe de Ca părinţi Ce primeşte ca pe 
informaţii adevarate? 
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Care va fi viitoruC Cui si cum anume poate Cupta de Ca varsta 
aceea? 

RaspunsuC este greu de dat, asemanator cu sansefe copiCuCui 
de a fi imun Ca aceste gânduri ce i se deruCeaza in minte. 

Cum va putea demonstra copiCuCparintiCor ca nu au dreptate 
cu ceea ce spun sau cum isi poate demonstra singur acest 
Cucru, când aude de fiecare data aceCeasi vor6e? 

Cum isi poate manifesta dorinţa de a face un anumit Cucru 
in viata sa, cum isi poate dezvoCta Catura creativa, cum 
anume isi poate dezvoCta pasiuniCe si cum poate avea o 
imagine 6una despre sine in viitor? 

In copiCarie si nu numai este foarte important ca cei ce ne 
inconjoara sa rostească afirmaţii pozitive, sa ne sprijine si sa 
ne inteCeaga, sa incerce sa isi certe copiCuC intr-un mod mai 
„rafinat”. 

Mai jos am inserat un paragraf dintr-o carte cunoscuta ce 
reCateaza exact moduCin care sugestia 
parinteCui infCuenteaza viata copiCuCui: 

” Daca am aşeza un copiCde trei ani in mijCocuCcamerei si 
am incepe sa ţipam Ca eC, spunandu-i cat de prost este, 
criticandu-Cpentru ca nu face niciodată ceea ce tre6uie, 
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spunandu-i ca tre6uie safaca cutare lucru, daca iltragem 
de urechi, aratandu-i dezordinea pe care a lasat-o, daca ii 
dam cateva palme la fund, vom sfarşi prin a avea un copil 
docil, aşezat la colt sifacand tot ce ii spunem, dar cu ochii 
in lacrimi 

(De acum incolo exista sanse mari ca acel copil sa ne asculte 
dar nu vom ajunge niciodată sa ii cunoaştem adevăratul 
potenţial 

(Daca am lua acelaşi copil si i-am spune cat de mult iliu6im 
si cat de mult ne pasa de el, cat de mult ne place cum arata, 
cat de inteligent este, cat de bine se descurca in tot ce face, 
daca i-am explica faptul ca este normal sa greseasca, 
intrucat numai astfelpoate invata si daca i-am spune ca 
vom fi intotdeauna alaturi de el, indiferent de ce ar face in 
viata, copilul va face dovada unui potenţial care ne va uimii 

Fiecare dintre noi are in interior un copil de trei ani 

(Dinpacate tu iti petreci majoritatea timpului ţipând la el si 
criticandu-l, după care te miri ca viata ta nu merge asa cum 
tre6uie. 

(Daca ai avea un prieten care te-ar critica intotdeauna, ti-ar 
placea sa Hai tot timpul in preajma ta? 

(Toate ca exact asa ai crescut tu pe vremea când erai copil 
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(Este trist daca aceste Cucruri s-au petrecut cu muCt timp in 
urma. 

E)e aceea daca continui sa te tratezi singur in acetasifeC, 
situaţia ta actuata este chiar mai trista. ” 

Eragment extras din cartea „Eoti sa-ti vindeci viata ” 

Louise L. JEay 


CopiCuC tau, dar si copiCuCdin interioruC tau, are nevoie de 
tine, de foarte muCta afecţiune, de apreciere, de ajutor si de 
susţinere in tot ce face. 

dtre nevoie de toCeranta si de sugestii pozitive pe care sa i Ce 
transmiţi si sa iCajuţi sa impCementeze convingeri pozitive, 
ce iC vor ajuta in viata. 

ytre nevoie sa inCature aceCe convingeri [imitative si sa 
inCocuiasca cu gânduri pozitive aceCe gânduri ce ii opreşte 
evoCutia. 

E>e retinutfaptuC ca atunci când ne adresam unui copiC cu 
afirmaţia „eşti prost” trebuie ca mai apoi sa ii dam ace Cui 
copiC 10 motive prin care sa ii demonstram cat de 6un este, 
pentru a ajunge Ca un echid6ru in mintea sa si a nu iC 
influenta negativ. 
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Nu uita ca cel mic are nevoie de un modeCadecvat pe care sa 
dvada in tine, are nevoie si de corecţie in momentul in care 
greşeşte, evitând sa apelezi la violenta si la cuvinte ce ilpot 
influenta negativ. 

Copilul tau are nevoie de tine si cu siguranţa ii doreşti tot 
6inele din lume, insa ai mare grija la acele lucruri ce ii pot 
face rau chiar si fara sa iti dai seama. 

Cu siguranţa nu iti doreşti ca in adolescenta copilul tau sa 
sufere, sa isi petreacă timpul in tristete sau sa fie un copil 
anxios si depresiv. 

Copilul tinde sa fie prelungirea de personalitate a părintelui 
si acest lucru ilvedem in ziua de azi in mulţi tineri. 

danarului ii este impus safaca anumite lucruri pentru ca 
părinţii nu au reuşit sa le obţină si vor caprin intermediul 
copiilor sa isi indeplineasca acele visuri pentru care ei nu au 
avut destul curaj sa lupte. 

Importanta vor6elorpe care le folosim si le implementam in 
ceilalţi sunt valabile nu numai in cazul părinte copil dar si 
pentru cei ce ne inconjoara. 

jAi grija ce vorbe adresezi prietenilor tai, familiei tale, 
persoanelor cu care interactionezi si mai ales persoanele 
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importante din viata ta si ai grija ce iti spui in gândul taul 

Toloseste pentru copiCuCdin interioruCtau gânduri si vor6e 
pozitive, aprinde in eldorinţa de a cauta permanent soluţii 
la pro6lemele ce apar. 

dLpreciaza-i fiecare gând 6un pe care ilare si ajuta-lsa 
creasca si sa dea tot ce are mai 6un din el pentru ca viata ta 
sa se im6unatateasca intr-un mod uimitor. 

IVu il certa atunci când rezultatul nu a fost unul tocmai 6un 
si sprijină-1 intarindu-i increderea in forţele proprii sifa-lsa 
vada orice „eşec”, un pas mai inainte spre reuşita. 

JAsa cum ne purtam cu un copil mic ce inca nu este dezvoltat 
si a6soar6e tot ce aude din exterior asa ne vom purta si cu 
acel copil din interiorul fiecăruia dintre noi, protejandu-l de 
pericole si de lucrurile ce ii fac rau sub orice forma ar fi 
acestea. 

J4juta si contribuie la bunul mers al vieţii celor ce te 
inconjoara, incurajeaza-i si dovedeşte ca iti pasa de ei. 

Iubeste-i si spune-le asta ori de cate ori ai ocazia! 

(Descoperă in ei potenţialul ascuns si scoate-l la lumina 
amplificandu-i calitatile si nu pune accent pe defecte. 

Iubeşte aproapele si ajuta-l ori de cate ori are nevoie! 
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Nu uita ca nimic nu ramanefara rasplata! 

da-ti prietenii sa se simtă speciad in compania ta si practica 
recunoştinţa pentru tot ce ai mai 6un in viata. 

Cu siguranţa vei primi mai multe motive pentru care sa le 
mulţumeşti. 

Aplica sugestii pozitive persoanelor pe care le intalnesti si cu 
care intri in contact. 

Pefinal. 

Vreau sa te intre6.. 

du ce sugestii primeşti de la ceilalţi si cum anume crezi tu ca 
iti influenţează 6unulmers al vieţii? 

(Dar cu copilul din interiorul tau cum te porţi? 
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Cea îmi puternica (ectie de viata predata de un 

cerşetor de 8 ani 


[Eram intr-o simpCa zi de primavara.. 

Vremea de afara era una potrivita pentru o ieşire asa ca am 
pornit Ca drum. 

!Ma indreptam uşor către o 6iserica din oraş, acoCo unde 
intenţionam sa merg pentru a ma incarca si pentru a ajunge 
Ca un ecfiid6ru pe pCan spirituaC 

îmi simţeam sufCetuCincarcat de atatea si atatea Cucruri asa 
ca am decis ca macar 30 minute sa acordatentie ganduriCor 
meCe intr-un Coc potrivit. 

VneCe situaţii nepCacute, dar si stresuCdin ce in ce mai mare 
prin care treceam, imi spuneau ca am nevoie de cateva 
minute petrecute Ca 6iserica in Ciniste. 

jAveam in mine dorinţa de a ma regăsi, de a ma impaca cu 
mine si de a face putina ordine in mintea mea incarcata de 
provocariCe de zi cu zi. 
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JAm ajuns acoCo, imi spun o rugăciune in gândul meu si 
muCtumesc pentru toate cete primite, când [a un moment dat 
sunt întrerupt de un 6aiat, su6tiref si mic de statura. 

JAveam in fata mea un copiCas de vreo 8 anişori, sCa6ut, cu 
Haine saracacioase dar cu o privire 6Canda si caîda. 

In cdpa imediat următoare, un gCas duios si uşor tremurat 
imi spune: 

„de rog frumos, crezi ca ai putea sa ma ajuţi cu 1 [eu?” 

JAm stat puţin si m-am gândit vreme de vreo 10 secunde si 
parca o voce interioara imi spunea ca in spateCe aceCui om cu 
Haine saracacioase se ascunde o poveste ce merita toata 
atentia mea. 

JAm bagat mana in buzunar si i-am oferit acestuia mai muCt 
decât suma pe care ma rugase initiaCsa o ofer. 

Ii citeam in ocHi bucuria si muCtumirea pe care acesta o 
simţea si cum pe cbipuCsau caCdi se desenase un zâmbet, o 
mulţumire si o bucurie. 

deşte cuvinte de multuimiri sincere pe care mi le-a adresat, 
acesta ramane o clipa si ma intreaba daca am doar cinci 
minute libere in care sa imi explice de ce a făcut gestul de a- 
mi cere aceşti bani. 
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JIm ramas puţin surprins pentru faptul ca isi dorea sa imi 
explice acest lucru, privind cu ocfiii realitatii si comparandu- 
lcu oricare alt cerşetor ; isi văzuse scopulindepUnit ... asa ca 
nu mai avea de ce sa mai stea langa mine si mai ales sa imi si 
dea explicaţii in urma gestului sau. 

dtm decis sa ilascult cinci minute deşi eram condiţionat de 
timp, dar aveam un sentiment plăcut alaturi de el. 

(Vresimteam ca in acel copil se ascunde o lecţie de viata, o 
lecţie de supravieţuire de la care cu siguranţa pot invata 
cate ceva, asa ca am decis sa il las sa isi deschidă sufletul in 
fata unui necunoscut. 

Imi spunea cu ochii 6lanzi si cu un efort nespus sa isi 
stapaneasca lacrimile, despre familia pe care nu a cunoscut-o 
niciodată, familie ce nu a avut nici macar 6unulsimt sa il 
caute sa se intereseze de soarta lui. 

Imi spunea despre frigul ce adesea il indura pe străzi, despre 
ironiile si rautatile ce se fac la adresa lui de către oamenii ce 
nu ştiu ce poveste de viata ascunde in sinea sa, oameni ce au 
avut puţin noroc pentru ca s-au născut in familii ce isi 
iu6esc copiii si nu ii laşa in grija altora sau pe străzi. 

Vazandca il ascult acesta imi spune ca fericirea este la 
indemana tuturor ; dar de acest lucru nimeni nu este 
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conştient. 

Oamenii uita sa fie recunoscători atunci când au macar o 
6ucatica de fericire, iar eC deşi trece prin greutati extrem de 
mari', are momente in care se simte fericit pentru ca a găsit ce 
sa manance in ziua respectiva. 

îmi povesteşte ca a mers mult pe drumurile din tara, ascuns 
in toalete de tren sau furişat intr-un compartiment unde isi 
poate petrece macar 2-3 ore de somn in linişte si in căldură, 
pentru ca trupul sau fragil sa poata rezista. 

jAm ramas surprins sa aud ca in drumul lui, nu uita 
niciodată sa mearga la 6iserica sa mulţumească pentru ca a 
avut ce manca si pentru a fi recunoscător Celui de Sus ca a 
strâns cativa lei si se poate descurca. 

Deşi nu avea nimic.. nu se plangea de acest lucru. 

Se simţea 6ogat pentru ca are o pereche de incaltaripe care 
le ingrijeste, haine ce ilajuta sa resimtă mai puţin frigulsi o 
gentuta in care poarta cu sfinţenie cateva iconiţe, armele 
sale impotriva vieţii crunte ce i-afost data. 

Deşi incercat din toate părţile, imi spune ca este optimist si 
increzator intr-un viitor mai 6un si crede cu tărie ca viata 
nu ilva uita si intr-o zi va avea un cămin unde se va simţi 
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apreciat si iu6it asa cum iu6este eCtot ce ilinconjoara. 

JAm privit in ochii Cui si mai ca ma impCora sa fiu 
recunoscător si sa ii invat si pe cei din jur sa fie 
recunoscători pentru ceea ce au.. 

In primuCrândpentru ca dorm seara Cinistiti intr-un 
pat } fara teama ca poate mâine nu se vor mai deştepta sau 
ca in toiuCnopţii nu sunt treziti de câini sau de 
oameni răuvoitori. 

îmi spunea cu sinceritate ca „nu ai nici un motiv sa fii 
trist , sa iti Cegi fericirea de mofturde si dorintehe taCe, de 
cahatorii in nu ştiu ce Cocuri scumpe si nici de haine 
costisitoare. ” 

CaracteruC este ceC ce da vaCoare unui om si nu haineCepe 
care Ce poarta. 

dtm invatat de Ca eC cat de importanta estefamiCia pe care o 
am si cat de importanta este recunoştinţa pe care suntem 
obCigati sa o avem fata de cei ce ne-au dat viata si cu muCt 
sacrificiu ne-au crescut. 

JAm invatat sa apreciez si mai muCt prietenii, oameni dragi 
ce ii am prin preajma si sa ma rog in fiecare zi pentru ei 
muCtumindu-Ce Cor si Cui Dumnezeu ca sunt aCaturi de mine. 
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JAm invatat ca 1 [eu poate aduce un zam6et si o [acrima a 
6ucuriei pe fata unui om ce apreciaza cu mult mai mult 
decât noi 6anu[ cei care cheltuim uneori bani pe tot felul de 
prostii 

JAm invatat ca pentru a ajunge la un echilibru in viata ta si 
pentru a trai cu picioarele pe pamant trebuie sa inveti de la 
cei sărăci ce anume inseamna fericirea si sa dezlegi acele 
lanţuri ce tine trist. 

JAm invatat de la un copilsarac ca maturizarea nu are nici o 
legătură cu varsta ci doar cu povestea vieţii si incarcatura 
situaţiilor prin care trecem. 

JAm invatat prin acest copil sa cunosc mai profund iertarea, 
pe care cel mic o practica multumindu-I lui (Dumnezeu 
pentru ca a aparut pe aceasta lume datorita părinţilor sai 
deşi l-au abandonat si l-au lasat sa se descurce de unul 
singur. 

JAm invatat ca fiecare zi din viata mea poate depinde de 
mine daca este una fericita sau nu. 

JAm invatat ca poţi avea zeci de lucruri materiale, daca nu 
apreciezi valorile importante sau daca nu alegi ca ziua de 
astazi sa fie una fericita, poţi ajunge la fel de trist si 
depresiv chiar si intr-o maşina scumpa sau o casa de lux. 
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Am invatat ca in viata nu trebuie sa te compari cu ceC 
superior tie } pentru ca te vei intrista si in gând vei strecura 
sentimente de ura fata de aproapebe tau ci singura 
comparaţie pe care trebuie sa o faci este doar cea cu tine 
insuti si sa observi daca astazi ai fost mai bun decât ieri 

Am invatat ca pentru a avea un Cucru nu este necesar sa 
suferi mai intai, daca priveşti si ascuCti Ca ceiCafti si Ca 
experienteCe ceCor din jur si inveti de acoCo. 

Am invatat ca mancareape care tu o infruntesti ii poate 
asigura inca o zi din viata unuia sarac. 

Am invatat sa preţuiesc baineCe ce Ce port si diminetiCe pdne 
de soare si zambetuCdin ocbiifiecăruia. 

(Dar ceCmai important Cucru am invatat ca si eu Ca randuC 
meu pot invata de Ca un om ce a simtit pe pieCea Cui bopuriCe 
prin care viata C-a purtat si ca fiecare om are in spate o 
povesteo poveste pdna de emoţie, o Cectie pentru fiecare 
dintre noi asa cum noi toti ar trebui sa fim atenti Ca cei din 
juruC nostru. 

Sa Casam mandria Ca o parte si sa strângem mana cu 
prietenie si respect unor oameni deosebiţi pe care viata ni 
scoate in caCe, de Ca care invatam sa ne respectam, sa preţuim 
sa muCtumim si mai aCes ne invata cum sa fim fericiţii 
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21 de lucruriproductive pe care Ce poţi face in 5 minute 


JAm citit intr-o carte o fraza foarte importanta in care 
spunea foarte dur si in aceCasi timp foarte răspicat ca: ” in 
momentul in care iti laşi activitatile tale pentru a răspunde 
la telefon, devii sclavul persoanei ce te apeleaza ” (nu mai 
reţin exact cum era scris dar aceasta era ideea de 6aza). 

Sa fie oare adevarata aceasta afirmaţie? 

<Eu zic ca da, pentru ca in acele momente iti a6andonezi 
activitatea la care lucrezi, devenind disponibil pentru cel ce 
te suna. 

9\li s-a intamplat de multe ori când lucram la un proiect 
important sa fiu întrerupt de un telefon, deşi ştiam ca nu 
este urgent, răspundeam si pierdeam minunte bune 
ascultând cunoscutele povesti 

Vad in jurul meu multe persoane dependente de telefon ce isi 
cauta refugiul in a scapa de sarcinile ce le au. 
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[Este o alta metoda de distragere a atenţiei ce ne aduce un 
moment de respiro din dezordinea gândurilor noastre pe care 
nu dorim sa Ce aranjam. 

Nu dorim sa schim6am ceva si sa constentizam importanta 
acelor minute petrecute inutil la telefon. 

(De cate ori nu ai patit ca după ce primeai un telefon sa nu 
mai ai aceeaşi forma sa continui ceea cefaceai? 

Mie personal mi s-a intamplat de multe ori si am inceput sa 
vad cat de importante sunt cele 5 minute pe care le discutam 
inutil la telefon si care , de cele mai multe ori ma scoteau din 
starea 6una in care eram. 

Mi-am a6andonat o6iective importante datorita pierderii 
timpului, aveam un o6icei sa dau mesaje, sa sun mai ales 
când ma plicitiseam si nufaceam nimic. 

Sunam oameni ce nici nu isi mai aminteau de mine insa eu 
doream sa imi ocup timpul cu ceva... 

Ji6andonam sarcini importante de dragul de a tine companie 
unor oameni in fata carora nu insemnam nimic, fiind doar 
un om ce le alunga plictiseala folosind cea mai simpla 
metoda. 

JAveam sa conştientizez ca aceasta comunicare inutila imi 
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facea mie rau si sa scotea din stiCuCde viata organizat pe 
care iCdoream. 

In acest sens am făcut o anaCiza pe o perioada medie de timp 
si am o6servat ca mai puţin de 10% din teCefoaneCe pe care Ce 
primeam si Ca care răspundeam erau chiar importante. 

Vreau sa menţionez ca imipCace sa vor6esc Ca teCefon atunci 
când sunt Cucruri importante, sa comunic cu apropiaţii, sa 
vad daca sunt bine si sa Ce spun cat de muCt ii iu6esc, sa fiu 
acoCo atunci când au nevoie de mine si sa Ce oferajutoruC, 
dar aceşti oameni speciaCi din viata ta intra intr-o aCta 
categorie si beneficiază de o aCta atitudine si atentie din 
partea mea. 

Comunicarea cu ei este foarte importanta deoarece sunt cei 
ce ne ajuta sa creştem, sa evoCuam, sa urcam impreuna pe o 
treapta superioara. 

Sunt cei ce ne sprijină si ne dau puterea necesara de a face 
fata si de a ne bucura impreuna cu ei de succesuCnostru. 

Sunt cei cu care avem proiecte importante si este vitaCsa 
discutam cu ei. 

JlCaturi de eipCangem, aCaturi de ei ne bucuram si aCaturi de 
ei ne construim viatal 
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Sa nu uitam ca atunci când dorim sa scfiim6am ceva [a noi, 
primul pas este sa schim6am stiCuCde viata. 

*Nu poţi evolua , nu te poţi autodepasi când faci aceleaşi 
greşeli pe care le-aifăcut pana acum. 

* Nu poţi merge inainte aCaturi de un anturaj ce te trage in 
jos, ce iti aminteşte cu fiecare ocazie ca nu insemni nimic 
pentru ei. 

* Nu poţi fi o persoana organizata daca nu incepi sa cunoşti 
importanta timpului si nu acţionezi acum in aceasta 
direcţie. 

* Nu poţi scapa de gânduri si convingeri negative daca nu 
doreşti sa te cunoşti si iti e teama sa priveşti in interiorul 
tau } temandu-te de ce ai sa descoperi. 

* Nu poţi fi un optimist convins când tu alegi sa ramai cu 
aceleaşi gânduri negative. 

Cum iti doreşti sa te cunoşti când tu nu iti acorzi timpul 
necesar? 

Când incepi sa ieşi la lumina sa scfiim6i modul de viata, 
modul de acţiune si alegi sa devii mai organizat, a6ia atunci 
rezultatele vor fi diferite de tot ce ai realizat pana acum. 
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fim o6servat cat de important este pentru noi un apeC 
teCefonic si cum Casam a6sofut orice facem in aceC moment 
pentru a răspunde si a Ce arata ceCorCaCti ca suntem 
disponi6id pentru ei in orice moment. 

JAm văzut muCtefaze in care teCefonuCeste prioritate chiar si 
Ca o ieşire in oraş, atunci când timpuCacordat initiaCpentru 
cei cu care ieşi este „furat” de teCefon sau de comunicarea pe 
site-uri de sociadzare. 

JAm văzut cum un teCefon te poate „saCva” din starea de 
pCictiseaCa in care eşti si te indeparteaza de tine si de 
raspunsuriCe pe care Ce cautai. 

Conştientizând mai bine efectuC negativ pe care dare 
pierderea timpuCuipe comunicare teCefonica inutiCa, am 
renunţat Ca discuţii ce nu erau tocmai urgente si am aCes sa 
imi inCocuiesc convor6iriCe teCefonice cu notarea unor idei 
intr-o agenda, Cucruripe care mi Ce doresc atat de muCt si Ca 
care sa revin mai apoi ’ indreptandu-Ce spre reatizare, 
transformândaceCe dorinţe in obiective. 

JAm reuşit cu aceasta metoda sa imi acord mai muCt timp 
pentru mine, pentru cautarea soCutiiCor ce maframantau, am 
devenit mai organizat si am observat ca am mai muCt timp 
pentru mine. 
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iMomenteCe candma dep Casam dintr-un Coc in aCtuC, ceCmai 
frecvent de acasa CafacuCtate, era incarcat de teCefoane in 
care căutăm in agenda teCefonica si incepeam sa sun, fara 
nici un motiv cCar. 

CVLi-am inCocuit o6iceiuCde a pierde timpuCpe convor6iri 
teCefonice cu unuCproductiv si in scurt timp am văzut si 
rezuCtate. 

îmi notam cateva idei iar apoi ajungeam acasa, Ce 
im6unatateam si Ce puneam in practica iar totuCse sckim6a 
injuruCmeu. 

jAm o6servat cat de important este aceCtimp pe care iC 
pierdeam inutiCsi am inceput sa iC fructific, iar toate acestea 
mi-au crescut increderea in mine. 

De indata ce am inceput sa scCiim6 vecfiiuCstiCcu unuCnou 
si productiv am o6tinut rezuCtate foarte 6une. 

CAm sa iti prezint mai jos o Cista cu activitatifoarte 
importante ce Ce poţi face in doar 5 minute, atat cat dureaza 
o convor6ire teCefonica medie ..inutiCa ... 

l.jlcorda-ti 5 minute pe zi sa iti construieşti drumuC tau in 
viata 

Cumpara-ti ceCmaifrumos caiet pe care iCgasesti in magazin 
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sau o agenda, scrie pe eC„nouCmeu stiCde viata” si incepe sa 
iti notezi macar cate 5 minute pe zi, unde anume iti doreşti 
sa ajungi cu viata ta. 

Idoteaza [a timpulprezent ce anume te-arface cel mai 
fericit, de la lucruri materiale, la calatorii sau la relaţiile 
sociale pe care le doreşti si noteaza-ti cum arata pentru tine 
o zi perfecta. 

Lasa-ti mintea sa lucreze si intrea6a-te care sunt visurile 
tale cele mai mari ce te-arface super mulţumit. 

Scrie pe Hârtie ce ai face primul lucru daca ai putea face 
a6solut orice, ce anume ai cumpără, unde te-ai duce si ce 
anume ai face daca nu ai fi condiţionat de nici un lucru 
material sau de o anumita frica. 

Iti amintesc ca acest lucru este foarte important, pentru ca 
atunci când vei ştii exact destinaţia, paşii tai se vorindrepta 
către drumul ce duce către o6iectivul tau. 

2. Acorda 5 minute pe zi sa vizualizezi tot ce ti-ai propus 

dste un exerciţiu simplu si extrem de 6enefic ce te aduce mai 
aproape de rezultate. 

Campionii cei mari vad mereu victoria iar mai apoi trăiesc 
asta! 
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3 . jlcorda-ti 5 minute pe zi sa te intre6i ce anume te face 
fericit si ce anume te intristeaza 

Atunci cărui incepi sa cauţi ’ soCutiiCe te vor găsi. 

4 . Vrmareste un materiaCpentru dezvoCtare personaCa sau 
dintr-un domeniu care itipCace 

(Poţi ascuCta un materiaC audio sau poţi vedea un video, 
depinde doar de tine ce aCegi si de modufin care procesezi 
informaţia mai rapid. 

Pe CangafaptuCca vei do6andi noi cunoştinţe, este si un 
moment 6un in care te poţi reCaxg. 

5. Stai in pat si reCaoţeaza-ti corpuCsi mintea 

Incearca sa nu te gândeşti Ca a6soCut nimic si doar 
reCa^eaza-te. 

6 . Lucrează puţin Ca proiectuC tau 

In 5 minute mai poţi scrie cateva rânduri in cazuCin care sa 
presupunem ca intenţionezi sa scrii o carte, sau citeşte o 
rugăciune ce te va incarca spirituaC, acorda o atentie famidei 
si prieteniCor, aseaza-ti in ordine CucruriCe de pe 6irou. 

7\ Sta6iCeste-ti Cista cu activitatiiCe pe care Ce ai de făcut in 
ziua următoare sau in ziua de astazi 


348 



8. Citeşte macar o pagina dintr-o carte ce cu siguranţa te va 
ajuta sa do6andesti noi cunoştinţe, dar si sa te relaxezi 

9. (Practica recunoştinţa pentru tot ce ai si pentru tot ce te 
inconjoara 

10. ‘Fapuţin sport cfiiardaca ti separe ca in 5 minute nu 
poţi face nimic 

Facarnf in fiecare zi acest lucru ai sa o6servi rezultate si iti 
formezi mintea sa respecte un o6icei. 

11. !Noteaza in caietuCde visuri paşii pe care i-ai făcut 
pentru indepdnirea o6icetivuCui tau 

12. (Prioritizeaza-ti sarcinile pe care Ce ai de făcut si 
organizeaza-te devenind astfel un om mai productive 


13. Ieşi in curte sau (a o scurta plim6are pentru a te relaxa 

14. Citeşte un articol de pe site-urile pe care le urmăreşti, 
astfeldo6andesti cunoştinţe noi ce te vor ajuta 

15. Speteaza un prieten si spune-i ca eşti ahturi de el si 
arata-i cat de important este pentru tine 


16. Stai intins in pat, cu ocHii incftisi si cauta in interiorul 
tau si vizualizează cu ochii mintii o situaţie in care te 
simţeai 6ine 


349 



(practica acest exerciţiu si concentreaza-te pe acele momente 
in care te simţeai minunat, lasand starea de 6ine sa inunde 
tot corpul. 

17. Scrie pe o foaie lucrurile ce te-aufăcut sa te simţi 6ine in 
ziua de astazi si reciteste-Ce atunci când ai o zi mai proasta 

18. JLsculta melodia ta preferata ce te 6inedispune si iti 
incarca sufletul de 6ucurie 

19. Vizualizează fotografii cu cei dragi simtindu-i cat mai 
aproape de tine 

20. Cauta in interiorul tau si iarta o persoana care ti-a 
greşit, scfiim6and resentimentele fata de ea in sentimente si 
emoţii pozitive 

21. <DescHide geamul si priveşte afara tot ce te inconjoara, 
6ucura-te si oxjgeneaza-ti mintea si corpul cu aer curat, 
lucru extrem de 6enefic pentru organism 

începe cfiiar de acum sa câştigi 5 minute pe zi pentru tine si 
6ucura-te de minunata stare de 6ine ce te va cuprinde! 
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4 momente din viata când ai nevoie de o pauza 


M-am intaCnit acum ceva timp cu un vechi prieten. JAm ieşit 
[a o cafea si am mai stat puţin de vor6a. 

<Pe langa discuţii din copdaria noastra, acesta imi spunea ca 
si-afixat un o6iectiv maret, acela de a scrie o carte intr-un 
termen de trei [uni. 

(Pasionat inca din copiCarie de [ectura, cu foarte multe cârti 
citite pana in prezent, acesta mi-a mărturisit ca isi doreşte 
extrem de mult sa scrie o carte pe care sa o pu6Cice. 

Mi-a spus cat de important este pentru el acest lucru si 
considera ca scrierea unei cârti ii va creste increderea in 
forţele proprii si ar deschide orizontul spre noi oportunităţi 
ce l-ar face fericit. 

JAr putea sa isi demonstreze singur ca atunci când isi doreşte 
ceva, poate duce la bun sfarsit acel lucru, iar asta l-ar face 
sa se simtă minunat si increderea in sine i-ar creste. 


Mi-a mărturisit ca isi dorea de foarte mult timp sa scrie o 
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carte, dar atunci cândindraznea sa Ce spună famiCiei si ceCor 
apropiaţi de visuCsau era certat, judecat, oprit si 
redirectionat spre a face Cucruri mai „serioase. ” 

In o c fiii famiCiei cat si a societăţii, scrierea unei cârti 
reprezintă o pierdere de vreme, un Cucru „demodat” iarfara 
vaddarea ceCor din jur, se simţea frustrat sifara curaj de a 
urma visuC 

A tinut in eCmuCt timp aceasta dorinţa, iar apoi a prins 
incredere si mi-a mărturisit cat de important este pentru eCsi 
m-a rugat sa iCajut in aceasta pro6Cema. 

L-am ascuCtat cupCacere si impreuna am dezvoCtat o 
strategie prin care dorinţa Cui sa se materiaCizeze. 

l)n prim pas pe care C-am făcut a fost aceCa in care i-am spus 
ca din acest moment singura voce pe care tre6uie sa o ascuCte 
este vocea sa interioara. 

(Bănuiesc ca si tu ai fost de foarte muCte ori distras de Ca 
o6iectivuCtau indiferent de ce anume iti doreai, ai renunţat 
din cauza ceCorCaCti, iar mai apoi ai fost frustrat si trist. 

(Exact asa si prietenuCmeu trece prin aceasta situaţie ce ii 
consuma foarte muCte resurse si isi doreşte sa scCiim6e ceva. 

L-am indrumat sa isi urmeze in continuare visuC, contrar 
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vor6e Cor si fapt efor ce Cor din jur, Cucru ce ti-C recomandsi tie 
atunci când treci printr-o situaţie de acest gen. 

In urma discuţiei noastre 6aiatuCs-a Hotarat ca este timpuC 
sa acţioneze. 

S-a apucat de trea6a simtindu-se mândru pentru prima data 
ca a reuşit sa dea viata unui vis ascuns in interioruCsau si a 
oferit fiecărei zi din viata Cui sansa de a fi una speciaCa. 

Seara Ca cuCcare acesta punea capuCpe perna muCtumit ca in 
sfarsit a mai făcut un pas pentru o6iectivuC sau. 

9\i-am reintaCnit cu eCacum doua ziCe si am anaCizat 
progresuCpe care acesta C-afăcut si am fost atenti sa 
descoperim impreuna si aceCe mici Cucruri ce nu au 
funcţionat. 

Cu o motivare extrem de mare si cufocusare pe o6iectiv mi-a 
spus ca uneori are momente in care se simte o6osit, uneCe ziCe 
i se par tot mai greCe pentru ca acesta munceşte in continuu 
pentru ceea ce isi doreşte, uitând uneori sa se reCaxeze. 

Cu siguranţa si tu intr-un moment aC vieţii taCe ai fost prins 
intr-un proiect important in care munceai fara sa te gândeşti 
ca ai nevoie de o pauza, fara sa simţi când timpuC trece. 

Ceea ce C-am sfătuit pe eC pentru a putea presta o munca de 
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caCitate in continuare sunt sigur ca te va ajuta si pe tine. 

L-am rugat sa ia o pauza pentru a se reCa^a si a anadza mai 
in detadu situaţia iar acesta mi-a răspuns ca „nu am timp de 
o pauza . ;; 

In orice domeniu ai Cucra chiar si in căzut obiectiveCor pe 
care ti Ce doreşti din tot sufCetuCsi acţionezi in acest sens ai 
nevoie din când in când de un moment de respiro. 

Daca nu vei Cua o pauza viata o va face pentru tinel 

lata 4 momente când este recomandat sa iei o pauza in viata 
ta: 

1. Opreste-te atunci când simţi ca nu mai eşti concentrat pe 
situaţie 

(Recomand munca si dedicare Ca fiecare obiectiv dar nu 
incurajez munca abuziva, dezorganizata pentru ca nu 
timpuCde Cucru este ceCce da o munca de caCitate ci modufin 
care Cucrezi. 

J4i nevoie sa Cucrezi in perioade de Cucru de 30-S0 de minute 
după care sa iti oferi o pauza de 10 minute si tot asa in serii 
de cate 3 sau 5 după care o perioada de pauza de 3 OS O de 
minute. 

Daca timpuC iti permite poţi reCua activitatea de Cucru si in 
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a doua parte a zdei. 

Recomad de asemenea ca in fiecare saptamana sa iti acorzi o 
zi in care pur si simpCu sa te re Calezi sa te deconectezi un pic 
de Ca ceea ce ai făcut pana acum si sa te gândeşti Ca aceCe 
Cucruri ce te fac fericit. 

(Poţi merge in aer Ciber ; sa citeşti o carte in natura si sa te 
incarci cu energie pozitiva si sa iti Casi din griji si 
framantari. 

(Poţi aCege ca in aceasta zi sa faci puţin sport sa ieşi [a o 
pdm6are cu cei dragi sau chiar singur, fiind un priCej 6un de 
a face puţin ordine in mintea ta. 

In viata fiecărui om exista momente când ai nevoie sa fi 
singur si sa reflectezi puţin [a viata ta. O zi Cibera din orice 
domeniu de Cucru te ajuta sa iti Cimpezesti mintea si sa scapi 
de aceCe tensiuni acumuCate in mintea si corpuC tau. 

Daca totuşi simţi ca acea zi este una pierduta si totuşi vrei 
sa faci ceva si atunci pentru visuCtau, iti recomand sa faci 
Cucruri mai simpfe sau sa iti monitorizezi evoCutia si sa te 
bucuri depăşii reaCizatipana acum. 

(Pentru a efectua o munca de caCitate o pauza este 
binevenita si recomandata in orice domeniu ai Cucra si 
indiferent de ce faci. 
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JAceasta te ajuta sa previi epuizarea si sa mergi inainte cu 
mai multa energie. 

2 . Ia o pauza atunci când iti doreşti sa realizezi cat mai 
multe si nu ştii cum sa prioritizezifiecare acţiune 

De retinut ca dezordinea este duşmanul productivităţii iar 
pentru un om ce doreşte rezultate organizarea fiecărei 
sarcini este la ordinea zilei 

Vn moment de pauza si de analiza este necesar si atunci 
când te indepartezi de la o6iectivul tau si iti ocupi timpul cu 
lucruri neproductive. 

(Toate dura ceva timp pana te remo6ilizezi insa aminteste-ti 
ca munca in folosul fiecărui o6iectiv te face mai fericit si iti 
da energia necesara. 

3. Ia o pauza atunci când te gra6esti 

Chiar daca pare aiurea si atunci ai nevoie de o mica pauza in 
care sa realizezi cu uşurinţa fiecare sarcina. 

du uita ca „gra6a strica treaba ” si se poate aplica si la tine 
aceasta zicala in aceste momente. 

Dimpulpe care ilpierzi apoi va fi unul mult mai mare 
pentru a repara ceea ce ai stricat. 
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Foţi lucra mult mai 6ine intr-o perioada de timp mai redusa 
daca ai o atentie mai mare spre ceea ce ai de făcut. 

Nu iti cere sa lucrezi mai mult decât poţi pentru ca mai apoi 
pot aparea pro6leme de sanatate ce iti vor ingreuna procesul 
de evoluţie. 

4 . Ia o pauza atunci când ai de făcut o alegere importanta 

(Decizile importante se iau doar atunci când ai analizat 
fiecare opţiune si ai cantarit intre acestea găsind soluţia cea 
mai potrivita pentru tine. 

Nu face alegeri pe fuga, când eşti agitat sau nervos si 
gandeste-te cum te vei simţi tu in toate din opţiunile pe care 
le ai si alege-o pe cea mai 6una pentru tine. 

Cu mintea clama si relatata decide ce este mai 6ine pentru 
tine. 

(Poţi alege sa impartasesti experienţa prin care treci unui 
prieten pentru ca impreuna sa luaţi o decizie 6enefica pentru 
tine. 

Nu uita ca poţi decide ceva ce iti schim6a intr-un anumit 
mod viata asa ca mare atentie in acest aspect! 

Fiecare om are nevoie sa se deconecteze de toate activitatile 
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zilnice la un moment dat, sa se regaseasca pe sine si safaca 
tot ce este mai 6un pentru eCsi pentru cei dinjuruCsau. 

fisa ca te indrum ca din când in când sa te deconectezi si sa 
iei o pauza si sa te 6ucuri de momentul prezent si de tot ce 
te inconjoara. 

(Poţi alege ca in ziua ta de incarcat 6ateriile sa practici 
recunoştinţa fata de tot ce ai, de la familie, prieteni si 
apropiaţi pana la natura si tot ce te inconjoara. 

Pefinal te rog sa imi răspunzi la intre6area: 

du când simţi ca ai nevoie de o pauza in viata ta? 
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In Coc de incfieiere. 



14 citate motivationaCe ce itifac ziua mai plăcută 


Vreau sa iti prezint 14 citate ce te motivează atunci când ai 
unele zile mai puţin plăcute, te am6itioneaza atunci când 
simţi ca te-ai indepartat de o6iectivele tale si te ajuta sa faci 
fata provocărilor de zi cu zi 

de mine citatele m-au ajutat enorm sa imi regăsesc acea 
parte din mine pierduta, sa gândesc pozitiv si sa realizez ce 
mi-am propus, oferindu-mi incredere si o noua perspectiva 
asupra vieţii. 

Ve las mai jos in compania lor si imi doresc ca acestea sa te 
motiveze si sa te ajute cat mai mult. 

„Cheia succesului este aceea de a va concentra mintea asupra 
lucrurilor care va doriţi sa vi se intample, nu pe cele de care 
va este frica” - drian dracy - 

„Important este sa nu te opreşti din a-tipune intrebari” 
-Jllbert dinstein - 
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„Creaza o viziune si nu Casa niciodată mediuC, convingeriCe 
aCtor oameni sau CimiteCe trecutuCui sa iti afecteze deciziiCe. 
Ignora inteCepciunea conventionaCa” - JlntCony FoCdns - 

„Trăieşte ca si cum ai muri mâine. Invata ca si cum ai trai 
veşnic. ” - 9\Iafiatma Cjandhi - 

Vretuieste-ti viziuniCe si visuriCe, pentru ca sunt copiii 
sufCetuCui tau; scfiiteCe reaCizariCor taCe supreme. ” 

- IdapoCeon JdiCC- 

„SuccesuCinseamna a o6tine ceea ce vreţi. Fericirea inseamna 
a vrea ceea ce o6tineti” - (DaCe Carnegie - 

„asista doua Cucruri esentiaCe care va vor face mai inteCept - 
cartiCe pe care Ce cititi si oamneiipe care ii intaCniti ” 

- CCarCes Jones - 

„Opersoana mediocra spune. 

O persoana 6una expdca. 

O persoana superioara demonstrează. 

O persoana minunata inspira pe aCtii sa vada ei insisi. ” 

-}Carvey iMacCgy - 

„Când renunţ Ca ceea ce sunt, devin ceea ce aa putea fi. ” 

- Lao Fzu - 
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„Nereuşita este doar o posi6ifitate de a lua totuCde Ca capat, 
doar ca mai inteCept. ” - JCenry dord - 

„Viata poate fi inteCeasa numai privind inap oi, dartre6uie 
trăită privindinainte. ” - Soren JAabye %ierCegaard - 

„dlm invatat ca un om n-are dreptuCsa-Cprivească pe un 
aCtuCde sus decât atunci candtre6uie sa se apfece pentru 
a-Cajuta sa se ridice. ” - (ja6rieCJose (j. JVLarquez - 

„da azi ceea ce aCtii nu fac, ca sa trăieşti mâine cum aftii nu 
pot. ” - Zig ZigCar - 

“Marea descoperire a generaţiei meCe este ca fiinţa umana isi 
poate scfiim6a viata prin scfiim6area atitudinii ei. ” 

-WiCCiam James - 
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17 citate motivationaCe ce mi-au redat speranţa 

in momenteCe dificiCe 


Vreau sa iti prezint mai jos o [ista cu 17 citate 
motivationale, ce au avut un impact major asupra mea, 
m-au motivat sa merg mai departe in momentele dificile, 
mi-au dat speranţa si incredere in forţele proprii si mi-au 
adus lumina in cele mai intunecate zile. 

Vreau sa le citeşti cu atentie si sa le repeţi ori de cate ori ai 
ocazia. 

(Poţi chiar sa le printezi si sa le porţi cu tine, revenind la ele 
atunci când simţi ca ti-ai pierdut echilibru. 

Pe mine m-au ajutat enorm si am incredere ca te vor ajuta si 
pe tine si vor aduce un plus vieţii tale. 

“Omul este produsulgândurilor lui; el devine ceea ce 
gândeşte. ” - iMahtama (jhandi - 

“Oriunde te indrepti, indiferent de vreme, adu cu tine 
intotdeuna strălucirea propriului tau soare. ” 

- JinthonyJ. (D’flngelo - 
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“Nu itipoti scfiim6a destinaţia peste noapte, dar iti poţi 
scfiim6a direcţia peste noapte” - Jim (Rohn - 

“Cea mai mare aventura este sa-ti trăieşti viata visurdor 
taCe” - Oprak VCinfrey - 

XDaca nu incerci sa faci ceva peste cunostinteCe pe care deja 
le-ai deprins, nu ai cum sa creşti. ” - (Ronaldd,. Os6orn - 

“Nu e important cat de mic eşti, important e cat de mare vrei 
sa fi ” - Autor necunoscut - 

„A te Cupta cu tine insuti este Cupta cea mai grea; a te 
invinge pe tine insuti este 6iruinta cea mai frumoasa. ” 

-(j. W. Lei6niz - 

„Cu cat veţi lucra mai muCt în direcţia corecta, cu atat mai 
mult va veţi apropia de succes, drea mulţi renunţa la succes 
când sunt doar la o depărtare de un pas. Il laşa la îndemâna 
altora. ” - Napoleon Nill - 

„dine cu dinţii de visele tale, căci, daca visele mor, viata se 
transforma intr-o pasare cu aripile frânte ce nu poate 
z6ura. ” - Langston Nugkes - 

“Ai incredere si actioneaza ca si cum ar fi imposi6il sa 
eşuezi” - Charles T. %ettering - 
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„Cea mai mare victorie nu este sa nu cazi niciodată, ci sa te 
ridici de fiecare data când ai căzut. ” - Confucius - 

„EsecuC este CocuCde unde te ridici pentru a merge mai 
departe. ” - druman Capote - 

„JIcoCo unde nu exista viziune, oamenii pier. ” - Stepfien IC 
Covey - 

„OmuCnu este suma a tot ce are, ci totadtatea a ceea ce încă 
nu are, a tot ce ar putea deveni. ” - Jean EauCSartre - 

„Exista trei Cucruri extrem de rezistente: otetut, diamantek 
si cunoaşterea de sine. ” - (Benjamin Eranffin - 

„In viata este necesar daca vrem sa ne atingem scopuC, sa 
urmărim o singura linie, CasandCa dreapta si Ca stanga ei o 
muCtime de Cucruri. ” - jArtfiur ScCiopenhauer - 

„Cad mersuC vieţii e departe de a fi numai fapta noastra, ci 
este produsuC a doi factori: a siruCui întâmpCariCor si a siruCui 
CotarariCor noastre, care se tes uneCe în aCteCe si se modifica 
uneCepe aCteCe. ” - JlrthurScfiopenfiauer - 
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La finalul acestei cârti vreau sa iti muCtumesc pentru timpul 
acordat si vreau sa te indemn sa apCicifiecare icCee 
prezentata de mine pentru a putea ajunge [a rezultatele pe 
care ti le doreşti. 


Iti sunt recunoscător! 
de imlratisez cu drag, 

(Florin Iaco6 

dace 600 (Depăşeşte Limitele 

(Blog : www. depasestelimitele. com/ 6 log 
d-mail: contact@depasestelimitele.com 
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(De la acelaşi autor 



iacob florin 



Carte tipărită 

70 de acţiuni pentru a trece de Ca victima Ca omul care 

realizează orice o6iectiv 


367 







î î-am ataşat mai jos un fragment din aceasta carte: 

“Sunt aici sa ajut cat mai mulţi oameni sa isi simplifice 
viata, sa gaseasca in ei resursele necesare si sa atraga in 
viata lor oameni de calitate, alaturi de care sa traiasca o 
viata demna de apreciere si de lauda. 

JA-Cum sunt aici pentru tinel 

Sunt al tau prieten, ce sta in fata ta si iti arata un nou drum 
pe care ilvom stra6ate pas cu pas si care ne va duce intr-o 
noua direcţie, spre fericirea pe care o meritam. 

Consider ca cea mai importanta lupta pe care o poţi castiga, 
este lupta cu tine insuti, iar pentru asta vreau sa iti ofer in 
aceasta carte instrumentele necesare pentru ca viata ta sa iti 
apartina, iar controlul sa fie la tine. 

Vreau caprin aceste pagini, sa te ajut sa fii prezent in 
propria viata, sa ti-o trăieşti asa cum iti doreşti, elderat din 
acele lanţuri ce te-au tinut prizonier si captiv atata timp. 

In aceasta carte am folosit un lim6aj simplu, uşor de inteles, 
dar extrem de important, ce descrie intregulproces prin care 
am trecut. 
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Sunt aceCe acţiuni pe care Ce-amfăcut si care astazi m-au 
ajutat sa trăiesc viata pe care mi-o doresc, in care sunt 
prezent si deţin controCuCin marea majoritate a timpuCui. 

In aceasta carte vor6esc de Cucrurifoarte importante, pe care 
am aCes sa ti Ce transmit intr-un mod cat mai simpdficat, 
pentru a Ce parcurge cat mai uşor. 

întreaga carte este structurata atat pe acţiuni pe care sa Ce 
faci pentru a o6tine rezuCtate, cat si pe anumite exerciţii si 
provocări, ce iti vor da mai muCta incredere in tine si te vor 
ajuta sa trăieşti o viata minunata. 

In prima parte a acestei cârtigasesti aceCe (( principii-uneCte v 
pe care am rugămintea sa Ce citeşti si sa Ce apCici. 

JIcestea iti vor contura noua viata in care actoruCprincipaC } 
adica du, este dirijat doar de tine. 

de parcursuCdrumuCui meu către dezvoCtarea personaCa mi- 
am dat seama ca ai nevoie sa faci mici scCiim6ari in viata ta, 
pentru a ajunge Ca rezuCtateCe pe care ti Ce doreşti. 
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flstfeC a Cuat naştere aceasta carte, ce grupează 70 de 
scfiim6ari mici, uşor de făcut, aproape insesiza6iCe ce te vor 
ajuta sa treci de Ca statutuCde victima Ca persoana ce isi 
readzeaza orice o6iectiv. 

Vreau sa iti spun de asemenea ca eşti un norocos, pentru ca 
ai posi6iCitatea de a avea in mana ta un gfiidcompCet de 
acţiuni si metode, pe care eu nu am avut ocazia sa Ce găsesc 
scrise si grupate undeva, ci a trebuit sa Ce invat din propriiCe 
greseCi, sa sufăr si sa ma cbinui, pana Ce-am inteCes 
importanta. 

(Daca iti doreşti aceasta carte, o poţi comanda de pe 6CoguC 
personaCsau imi poţi scrie Ca adresa: 
contact@depasestedmiteCe. corn 
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Audio6oo £ 

(Descopera-te asa cum nu te cunosteai pana acum 
prin recunoştinţa si autocunoastere 

VoCumuC 1 



(Daca iti doreşti acest cdaudio, iCpoti comanda de pe 6CoguC 
personaCsau imi poţi scrie Ca adresa: 
contact@depasestedmiteCe. com 
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JhuCio6oo^ 

Cum sa ai controC totaCasupra vieţii taCe si sa trăieşti 

cu Sucurie in prezent 

VoCumuC 2 



(Daca iti doreşti acest cdaudio, iCpoti comanda de pe 6CoguC 
personaCsau imi poţi scrie Ca adresa: 
contact@depasestedmiteCe. com 


372 



